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Yé‏ 
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انات رل کا ق الاک رة 
جلا ل حری وراه 


هرا 


إل روع بي العظيم لم (لأميال اثزى زرع ني نفسي منز الصغر اصرق 
ني (لتول ولل غاص نى العمل ران تقرم (لمبة بين (لناس مقام (لقانرن 
وأخزبيري عت رل عثرة لأنهض بعزم چریر نان رل بن أُعطاني الررس 
ق لتقف (0جای. . رفانت (لبراية فى خلن (لوعى (ثزاتي. 
إل علبي ررحي الأستاز الرشترر اسيم نصار مؤسس ورئيس (إعية 
الصرية للررؤسات (لروحية بمرينة الإ سكتررية ازى أخز بتري نى طريق 
الاستنارة الروحية فتعلمت منه نهج لروجي للمياة وللطريق إل (لرتى 
رالتقس وللسمر وخربة (فغير شنار وجرونا على هز گرب 
هری مز اتاب 
مع تحیاتی 
د/ ليلى السباعى 


مقد مه 
عن منا لا يرعب أن يكون سعيداً أو أسعدء ويجعل عالمنا مكاناً 
أفضل لأنفسنا ولأولادنا وأولاد أولادتا؟ 


کلنا ثأمل فى أن نكون سعداء. 
إذا كنت بأماتة تشعر بأنك سعيد تماما فى كل نواحى حيائك» 
هل أنت سعيد بما يحدث فى العالم؟ 


ما لم تكن لا تثابع الأخبار العالميةء أو أنك تحيا فى كهف فى 
الهمالاياء فأنت بلا شك غير سعيد بما يحدث فى العالم. 

هنالك بالطبع أشياء إيجابية فى عالمناء ولكن هنالك أشياء كثيرة 
يمكن أن تصبح أحسن. ربما تكون غير سعيد بشئ- أو تريد على 
الأقل أن تحسته إذا علمت بطريقة مؤثرة لكى قحدث تخييراً إيجابيا. 

استوقفني کتاب ۲۰۰١‏ ردهطا مھ اعaطءMi‏ على الإتترنت 
بعتوان: 

How to be Happy and have fun changing the world 

كيف تصبح سعيداً وتمتلك البهجة لتغيير العالم 

وقد نشرہ على الإتترنت على www.howtobehappy.org paya‏ 
ليشارك مع الآخرين التبصيرات التى يحتويها هذا الكتاب ويئاشد كل 
من يقرأ هذا الكثاب أن يحاول نشره فى محيطهء فى عمله أو بين 
أصدقاؤه أو بطريقة ما توصله إلى أكبر عدد من القراء۔ 


“¥ 


أاستوقفني هذا الكتاب وأقتتعت يما جاء به فقد وجدت فى عرضه 
السريع لتاريخ حياته وكيف كتب هذا الكتاب صدى فى نفسى أو 
بعض لتشابه مع حياتى الشخصية. ولذلك فقد قررت أن أقوم 
بدوري لإيصال هذه الأفكار. 

هى تجربة حياتية للمؤلف تتلخص فى طفولة سعيدة فى أسرة 
تهتم بالتعاليم الدينيةء تعلم تعليماً عالياً وحصل على درجة علمية 
أعلى (ماجستير) وعمل فى بنك عالمى»ء تزوج لمرأة رائعةء غير 
عمله مرات وحصل على الكثير من المكاسب الماديةء وفى بدلية 
الثلاثينيات من عمره اكتشف أنه أصبح غير سعيدء وأن الطفل 
بداخله كبر ولم يعد يشعر بالسعادة. نظر للمستقبل وتحقق أن العالم 
الخارجى للغنى والراحة المادية ليس لديه إلا القليل ليقدمه له 
كوسيلة للحصول على السمادة الحقيقية والدائمة. 

بدأ فى قراءة كتب الفلسفة رطمهوه‌آنطم وما وراء الطبيعة 
5ەأراصهاه قرا الكثير من هذه الكتب مباركا بروح قوية 
وطموحه التى بعثت عالمه الداخلى للحياة مرة أخرى. 

فى نهاية الثلاثينيات من عمره قابل معلمه وناصحه الروحى 
منلانطم وول الذى علمه سر السعادة والذى سوف يشاطرنا إياه فى 
هذا الكتاب. 

فى تفسير معلمه لكيمياء المخ وكيف يتعامل مع المعلومات كان 
بمثابة كثيب التشغيل بالنسبة له وقد وجد النجاح قى أن يشاطر هذه 
المعلومات أبطال الرياضة وجرب كفاءة ارتباط العقل/الجسم قى 


= لړ سه 


الأداء والإتجاز. عمل مع أبطال المسابقات الأوليمبية لتجهيز 
المتنافسين ذهنياً للأولمبياد. حيث أن الارتباط بين العقل والجسم لا 
يكذب فإن التثيجة تكون ظاهرة جداً وفورية وفى كتابه: 
"The Mental keys to improve your golf"‏ 

يتكلم عن لاعب الجولف معتمداً على الارتباط بين العقل/الجسم. 

لقد أخذ وقتاً حتى تمكن أن يحيا بتعليمات مرشده وتاصحه 
الروحى الذى أعطاه الاتجاه وبدأً به على طريق السعادة. وبالقراءة 
عن التبصيرات لكبار المعلمين والمفكرين ساعدته على التناغم مع 
کتیب التشغيل هذا وأصبح شخصاً سعيداً جدأً وروحه تمتلك المرح 
مرة أخرى فنشر تجربته فى كتابه ٠٠٠٠‏ على الإنترنت وهو على 
مشارف الستين من عمره لتكون تجربته فى متتاول الآخرين. 

والآن إنه دورى لمساعدتك وآخرين كثيرين بعد أن جعلت هذه 
النصائح والتعليمات مرشداً لى وأوصائني إلى الكثير من السعادة 
الداخلية. لذا أردت أن تصبح أسعد وأن تبقى سعيداً فإن هذا الكتاب ' 
سوف يبين لك الطريق. كل ما تحتاجه هو رغبتك فى أن تصبح 
سعيداً أو أسعد. 

فى هذا الكتاب سوف تجد ما يشبه كتيب للتشغيل الإنساني'؛ 
كيف يؤثر عقلك بما يحمله من أفكار سلبية أو إيجابية على جسمك 
فيؤثر على جميع قدراتك الطبيعية ووظائفك وبالتالى على سعادتك 
وسوف تفهم كيف تؤثر أفكارك الداخلية العميقة على غالمك الخارجى 
وسعادتك تبعاً لقانون السبب والتأئير أو حقول الجذب. 


۹ 


سوف يعطيك هذا الكتاب تبصيرات أو تعهدات يومية ترتبط بها 
فتخلق وعی ذاتی sعenە‏ سه ام يجعل روحك تقود أفكارك 
وأفعالك خلال حياتك وتؤدى إلى اختيارات أحسن. 

سوف تتغلب على مشاعرك السلبية التى تعتمد على مشاعر 
الكراهيةء الغضب» الطمع» الغيرةء الحسد والخوف وخايط من هذه 
المشاعرء وستزيد مشاعرك الإيجابية التى تعتمد على الحب والكرم 
والإطراء أو التسبيح والشجاعة أو خليط من هذه المشاعر فيفرز 
عقلك كيماويات إيجابية تعزز قدراتك الطبيعية وهذا يزيد من وعيك 
ويساعد على أن تجد حلولاً خلاقة للتحديات بالنسبة لك ولعالمنا. 

بإتباع هذه التبصيرات أو التعهدات اليومية سوف تبعث عالمك 
الداخلى للحياة وتخلق السعادة من داخلك ويقل اعتمادك على الأشياء 
الخارجية لتحصل على السعادة وترتبط روحك وتتتاغم مع خالق 
الكون الله سبحانه وتعالى فتساعدك الطاقة العليا على أن تسبح مع 
سريان النهر. 

إن تعلم هذه التبصيرات اليومية هو أحد الأشياء ولكن تشرها 
والحياة بها داتماً سوف يجعلها جزء من حياتك. سوف تصبح حيائك 
مثالا إيجابياً للآخرين يسيرون على هديه. سوف يشعرون بطاقتك 
ويريدون أن يشعروا بنفس الطريقةء وسيكون لكم القوة على تغيير 
العالم عندما تصبحون كثلة. 

هل تريد أن تكون من القادة الذين يساعدون فى تغيير عالمنا 
إلى الأحسن؟ 


س و۹ 


ألن يكون "عالم أفضل" هو هدية لطيفة نتركها لأطفالنا وأطفال 
أطفالتا؟ 

فی الوقت الذى ستنتهي فيه من گر اة هدا الكتاب سوفا تفهم 
"لماذا" قدمت لك هذا الكثاب "وكيف" تصل إلى الهدف. سوف تعلم 
أننى قدمت لك الخطة التى سوف ئتجح إذا ساعدت أن تؤدى ما 
يخصك. 

والآن اجعل عقلك مفثوحاً لتستمع بقراءة باقى الكتاب ولتأخذ 
خطوات إيجابية على طريق السعادة 

مع تحیاتی 
د/ ليلى السباعی 


أا مح الرأی أه خبان تتبة امجتمع كله وان على ری جیا 
فاته هه واج أه أعمل مه أجله ما أستطيك 
أ أ أستدرم بى أه أموت فكلما عملت أكثي كلما عشت كى 
الحياة بالنسية لى ليست شمحة قصيرة الأهدء هى نوع هه البطاريان الساطعة 
وأ أه أجعلها ساطحة ما أتن قبل أد أسلمعا إلى الأجيال المستقبلية 
جورج برنارد شو 


George Bernard Shaw 


الفصل الأول 
كتيب التشغيل الإنساني 


کے E‏ 
چک دا سا تا کے 


The Owner's Manual for 


Human Beings 


٧ھ‎ 


كتيب التشغيل الإنساني 


The Owner's Manual for Human Beings 


عندما كنت أكبر لم يعطني والداى كتيب يفسر كيف تم تصميمي 
لكى أؤدي وظائفي» لم يعطني والداي تعليمات عن كيفية التشغيل 
الصحيح والسعاد؟ وماذا عتك هل أعطيت كتيباً يفسر لك؟ 
الآن نعطیڪك الاتجاه 

لقد صممت المخلوقات بالخالق الأعظم الله سبحائه وتعالى لتعمل 
بنفس الطريقةء والمثال الجيدة على ذلك هر ١إوسلاعوط‏ للكمبيوتر. 
جميعنا 4٥إإس‏ لوط بنقس الطريقةء وما يجعلتا نسللكف سلوكا مخلفاً 
عن بعضنا البعض هو طريقة التفكير والشعور: والأداء والذى يمثل 
our software‏ والای لا يچيه معظم الأفراد أن قوة عتلك أو ال 
#مه لوط للكمبيوتر لاص بك يختلف تبعاً لكيمياء مخك فيمكنك 
بطريقة مثيرة أن تزيذ قرة وكفاءة مخك أو.الكمبيوتر الشخصى لك 
بضبط كيمياء سائل المخ. 

دعا نأخذها خطوة بخطوة لذری کف جسن كيمياء مخك 0w‏ 
to improve your brain chemistry‏ . مل القط الحاسمۂ أن تفهم 
أن مخك حقيقة يقرز كيماويات تبعاً لأفكارك الإيجابية أو السلبية. 
والكيمياء الناتجة لسائل المخ eranial fluid‏ نوعط urمر‏ یؤٹر على 
جميع قدرائك الطبيعية ووظائفك. وهذا بدوره يقدر كيف يكون 
أدلؤك فئ كل شئ تؤديه لأن مخك یشبه کمبیوتر قوی۔ 


س ۷ - 


قوة وكفاءة الكمبيوتر الشخصى العجيب يمكن أن نزيد بدرجة 
كبيرة بضبط كيمياء سائل المخ. 

هذه الحقيقة من السهل إتباتها فى عالم الرياضة فى اإلأداء 
التنافسى فقد أمكن إثبات حقيقة ذلك عديد من المرات فى مجال 
التتافس الرياضى على البطولات. 

عقلك وجسمك يعملان معأًء والرياضيين يعيشون ويموتون بأداء 
أجسامهم» ومن تجاربهم الشخصية فهم يرتبطون بسهولة بمفهوم أن 
الأفكار السلبية تجعل مخهم يفرز. كيماويات تؤثر فى الحال على 
لياقتهم» وهذا الإدراك يساعدهم على أن يكونوا أكثر موضوعية 
وإيجابية عتدما يدخلون فى مناقسات ويساعدهم فى التحكم فى 


انفعالاتهم وزيادة لياقتهم. 
Dr Michael Raleigh‏ فى لوس انجلوس فی ۴ه $1001 
Medicine‏ متخصص فى اناقل العصبى السيروتينين 


neurotransmitter serotonin‏ . من التجارب المبدئية التى أجراها 
على القرود وتم إجراؤها على الرياضيين وأيدت نتائجه أن 
المستويات العالية من السيروتينين فى الدم تثمشى مع مستريات الأداء 
الأعلى وهذه التغييرات فى السلوك بسبب غير مستويات 
السيروتينين. 
بل والأكثر من ذلك أن الالفعالات الإيجابية تسبب تغير كيماوي 
يساعد فى شفاء الجسم وإذا أردت فهم ذلك هناك كتاب: 
Quantum Healing by Dr Deepack chopra (Bantam‏ 
Books, 1989).‏ 


يتلقى عقلك مدخلات اصدا خلال حواسك الخمس هى مثيرات 


- ۹A - 


الحواس‌اناصتاء #عمعء. عندما ترى؛ تسمع»؛ تشع تتذوق» تشم شيناً 
(المثير ناصتاء) فهو يدخل إلى نظامك العصبى كنبضات كهربية 
خلال الخلية العصبية neuron (Herve ce||)‏ 

بمجرد أن تصل الرسالة الكهربية إلى نهاية الخلية العصبية فإن 
الرسالة من النبضات الكهربية نتحول إلى مركبات بيوكيماوية 
(تسمى الناقلات العصبية ءا )| ومةباهعنعم) عندئذ هذه الرسالة 
الكيماوية عندما تصل إلى الخلية العصبية التالية تتحول مرة أخرى 
إلى رسالة نبضات كهربيةء هذه العملية تكرر نفسها مرات ومرات 
حتى تصل الرسالة إلى المخ وتعمل عليه. 

في الحقيقة فأئت تملك جهاز عصبی . کهروکیمیائی 
nervous system‏ eetrochemicalاe‏ وبتغیر الکیماویات تتغیر 
الرسائل ويتغير أداء مخك تبعاً لذلك من المهم-أن تدرك أن جهازك 
العصبى الکهروکیمیائی هو تيار كهربي متردد عہ ]مء ااه 
electrical current‏ يولد حقل كهرومغتاطيسى electromagnetic‏ 
4 له طبيعة لا تهائية. قوة وجودة حقلك .الكهرومغناطيسى يشعر 
به من حولك» عندما يزداد إدراكك أو وعيك سوف تدرك أنه لا 
يمكنك أن تخفى مشاعرك عن هؤلاء الذين تنجذب معهم وهم بالتالى 
لا يستطيعون إخفاء مشاعرهم نحوك. وهذا هو السبب فى أئك 
تحمل كيمياء جيدة مع الأشخاص الذين يروق لك مصياحبتهم 
وكيمياء رديئة مع هؤلاء الذين لا يروق لك ذلك. 

والأكر أهمية من ذلك أن ندرك أن الحقل الكهرومغناطيسى 


TE 


الذى تولده أفكارك يسبب حقول جذب لاع ٣اءها؛ه‏ تؤثر على 
حياتك وسعادتك (سنتكلم عن ذلك فى الجزء بعنوان 4م عوuوء‏ 
.(effect-Attractor fields‏ 

يمكنك أن تزيد قدراتك الطبيعية وسعادئك بالضبط الواعى 
لکیمیاء سائJ‏ مخ chemistry of your brain cranial fluid‏ هذا 
السائل يتأثر بأفكارك خاطع0uطا‏ نمر الوجبة الغذائية 
»Dietnutrition‏ التمرين الرياضى عsاعإع×ءء‏ الراحة Restء‏ 
العوامل المحيطة خرعصم0تامع» الفسيولوجي رعها0ورام. 
الأفكڪار Thoughts‏ 

كما ذكرنا سابقاً فإن أفكارك الإيجابية والسلبية تسبب إفراز 
كيماويات»؛ وهذه الكيماويات بدورها تؤثر على جميع القدرات 
والوظائف الطبيعية» وهذه حقيقة بسيطة عليك أن عيبا فسعادتك 
تعتمد عليها. 

فى عالم الرياضة من السهولة جداً أن تشبتها لأن ارتباط 
العقل/الجسم يمدك بعائد فورى. عندما تكون إيجابياً يبرز أداؤك 
ويتفوق وعندما تكون سابياً فإن أدازك يتاثر بطريقة معاكسة. على 
أى حال العائد أو الناتج فى حالة سلوكك الشخصى والاجتماعى 
والعملى قد لا يكون ظاهراً أو لحظياً. فقد يأخذ أيام أو أسابيع أو 
أشهز أو حتى سنوات لترى أو تشعر بصدى أفكارك وأفعالك 
السلبية. 

أفكارك من المؤثراث الخارجية لها مكونين حقائق واعمf‏ 


سل 


وانفعالآت ك«هنامصه وكل مثير تثلقاه خلال جهازك العصبى ليس 
أكثر من حقيقة. الحقائق هى الحقائق» ويمكئك أن تختار استجابتك 
الانفعالية بالنسبة لها. فبيتما قد لا تكون قادرا على التدكم فى 
الحقائق التى تحيط حياتك؛ يمكنك اختيار كيف تتجاوب انفعالاتك مع 
هذه الحقائق. إذا اخترت المشاعر الإيجابية سوف تكون سعيدأ. وإذا 
أخذت المشاعر السلبية سوف تصبح غير سعيد. سعادتك تعتمد على 
أى الاتفعالات أو المشاعر تختار لتمارسها وكيف تحيا حياتك. إذا 
كنت أميناً مع تفسك فإن تجارب حياتك الشخصية سوف تبرهن لك 
ذلك. 
دعنا ثأخذ نظ رة سريعة على المشاعر الإيجابية والسلبية الرئيسية 

فى أى وقت كان عندك درجة من الحب ١0ء‏ الكرم 
yاeneosiعء‏ الإطراء أو التسبيح ءونوم» الشجاعة امرجم أو 
خليط من هذه المشاعر فإن عقلك يفرز كيماويات إيجابية تعزز 
قدراتك» والمشاعر الإيجابية تجعلك سعيدا. 

فى أى وقت كان عنك درجة من الكرة عاط الجشع أو الطمع 
ععع الغيرة أو الحسد ماوع[ أو الخوف ٣ه‏ أو خليط من هذه 
المشاعر فأنت فى الحال تخفض كيمياء مخك وقدراتك للعمل على 
مستوی عالی. 

مشاعرك السلبية هى السبب فى معظم قراراتك وأفعالك السيئة 
وعدم السعادة التى تقابلك فى حياتك والباقي يسببها نقص الوعى 
الذائی 55ع ء٣وwھ‏ گامء ۴ه kعه]‏ توقف وتخلص من کل ذلك. 


sDiet/ Nutrition ڙیيٺئاmخئلا| الوجیړ‎ 

كل شئ تأكله أو تشربه هو مادة كيميائية تؤثر على أداؤك 
وكيف تشعر. إذا كنت تشك فى ذلك لاحظ سلوك الأشخاص عندما 
يشربون الكحول» والأحسن من ذلك اسألهم عن شعورهم فى اليوم 
التالى إذا شريوا الكثير. 

هناك كتب جيدة متاحة فى التغذية وسوف نلمس باختصار 
هذا الموضوع. فى العصور الأولى علدما كان يعيش الإنسان فى 
الكهوف» لم يكن هنالك مصائع أو أغذية مصنعة وقد عاش الإنسان 
على الأغذية الطبيعية ل٥٥۴‏ اونا مع كميات مناسبة من 
البروتين والكربوهيدرات والدهن. 

والنصيحة لك أن تأكل بوعي واعئدال to eat wisely and iı‏ 
moderation‏ واعلم أن حالتك الائفعالية أو النفسية" هى أكثر أهمية 
بمراحل عما تأكل على الرغم أن ما تأكل مهم. 
التريض (التندريب الجسماتي) آ٣‏ ع×ع: 

فى أبطال الرياضة ملاكمة سباحةء سياق جرى» أو أى بطولة 
رياضية حيث يدفع الشخص نفسه إلى مستويات أعلى من الجهد 
الفيزيائي يشتمل التدريب لليومى الروتيني على عدة ساعات من 
التكيف الفيزيائي المكثف على أى حال خارج عالم الرياضةء معظم 


(1) تصانح غذانية- التغذية أسرار الشباب الدائم - أمراض سوء التغذية۔ 
(2) (كتاب التوتر. وفن الاسترخاء جزء الغذاء والتوتر). 


الأشخاص یکونون بشکل غير مناسب ممھطء گە ااه وماذا 
عئك...؟؟() 

قبل العصر الحديث والتسهيلات الحديثةء كان الإنسان يدخل فى 
كثير من أشكال النشاط الفيزيائي لكي يحيا. جسمك مصمم لكى 
يعمل بكفاءة مع الجهد الفيزياثى وبذلك يمكن أن يتخلص من السموم 
ويفرز كيماويات مفيدة. إذا كنت لا تصدق ذلك» اعمل مجهود بدنى 
أو تريض عندما تشعر بالحزن أو الكابة» لاحظ التحسن الذى تشعر 
به بعد إجراء النشاط الجسماني. لكى يعمل جسمك وعقلك عند 
أحسن معدلء من المهم أن تتريض. 

التغلب على نقص النشاط للفيزيائي الناتج عن التسهيلات الحديثة 
۲٠١‏ دقيقة من التمرینات الھوائية ع٤×‏ eاط٥إمم‏ ثلاث مرات 
أسبوعياً هل هو ثمن كبير تدفعه لجسم يتمتع بالصحة وحالة ذهنية 
نشطة..() 


الراحي Rest‏ 
الراحة الكافية ضرورية للجسم لإزالة التموم وتجديد نفسه. هل 
لاحظث أنك تنام أكثر عندما تشعر بالكآبة أو الإحباط عما إذا كنت 
تشعر بالسعادة والإثارة بأنك تحيا؟ فى أثناء نومك فإن ذهنك أو 
مخك you brain‏ یکون مشغولا فی معالجة چەاووعءهإم جمیع 


(1) كتاب السمنة وطرق الريجيم. 
(2) التوتر فن الاسثرخاء باب النشاط الجسمانى- منشاة المعارف. 


المعلومات التى ظقاها أثناء اليوم حتى أنه يمكنئه أن يأخذ قرارات 
تلقائية عندما تصحو؛ 


الظروف المحيمي ۸116۸۲ ۷1۲0ع 

عندما نشير إلى الظروف المحيطة لا نتكلم فقط عن الهواء الذى 
نتتفسه والأشياء الفيزيائية المحيطة بك. فإن اهتمامنا أكثر بالناس 
حولك. الحقول الكهرومغناطيسية التى يولدونها بالإضافة لأفكارهم 
وقراراتهم يمكن أن تؤثر عليك سلبياً. 

نؤيد بشدة أن تندمج اجتماعياً (ترافق أو تزامل أو تصاحب) فقط 
الأشخاص الإيجابيينء وإلا إيقى مع نفسك. الوقت الوحيد الذى يجب 
أن تزامل أو ترافق الأشخاص السلبيين هو عندما ترغب فى 
مساعدتهم. حقلك الكهرومغناطيسى الأقوى وأفكارك وقراراتك 
الإيجابية سوق يكون لها تأثير إيجابى عليهم. 

وجد الباحثين أن المشاعر الإيجابية والسلبية على السواء تكون 
معدية مثل الأنفلونزا. يمكتك أن تلتقط أحاسيس الابتهاج» النشاط 
والخفةء الحزن» ومشاعر أكثر من الأصدقاء» العائلةء الزملاء. أو 
حتى الغرباء وعدوى المزاج «0أاءء؟ما ممص تحدث فى مللي من 
الثائية كما تقول 4اا مااع أستاذ علم النفس فى جامعة 
هاواي فی هونولولو وأحد موؤلفي كتاب «عدوى الأحاسيس» 
.Emotional contagion 1994 Cambridge Univ. Press‏ عiدla‏ 
تثدلخل مع شخص سابی» خذ خطوات مركزة لتبقی إیجابياً ولا تأر 


س £ س 


الطسیولوجي عه اه‌ذورططا۴؛ 

يعكس جسمك حالتك الاتفعاليةء عندما تكون إيجابياً وواثقاً سوف 
تقف مفرود القامة وصدرك للأمام وابئسامة على وجهك. لو كسبت 
ورقة یانصیب قیمتها ۱۰,۰۰۰,۰۰۰ ٠١(‏ ملیون دولار) تخیل كيف 
يكون شعورك عندئذء وكيف يتجاوب الفسيولوجي الخاص بك. 
سوف تشعر أنك على قمة العالم وكل من يرافقك سوف يرى ذلك 
من الطريقة للتى تحمل با iغnژك The way you Carry yourself‏ 
تخيل كيف ستشعر وتظهر إذا فقدت تذكرة اليناصيب التى كسبتها, 
إذا أحزنك ذلك سوف ترتخي جفونك لاسفل وتنزلق أكتافك. بعض 
الأشخاص ربما يشعرون كأنما يريدون قتل أنضسهم. افقدهم التذكرة 
الرابجة. 

فى كلا الحالتين وظائف أعضاؤك تعمل في كلا الاتجاهين. 
جسمڪ يعڪس مشاعرڪ وأحاسيسڪ. 

أحد أسهل وأسرع الطرق لتحسين كيمياؤك هو أن تغير 
الفسيولوجي الخاص بك. بأخذ أنفاس بطيئة وعميقة' تقف وصدرك 
للأمام سوف يتحسن كيميازك أوتوماتيكيأء وسوف تشعر بالتحسن 
فى الحال. 

إرفع عينيك للسماء وابتسم والآن... هل تشعر يتحسن فى طاقتك 
وحيويتك؟ إذا حملت تقسك داتما كرابح سوف فشعر بشعور الرابح. 


(1) كتاب الوتر وفن الاسترخاء- باب التنفس أو التأمل- منشأة المعارف. 
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أفكارك» الوجبة الغذائيةء التريض» الراحةء العوامل المحيطة 
والفسيولوجي» لها ثأثير إيجابى أو سلبى على كيمياء مخك والذى 
يؤثر على جودة إحساسك وأداۈك. 

لتصبح أسعد وأكثر نجاحاًء فإن جزء من العملية وءءممم هو 
أن تعمل بوعي على زيادة كيمياء وساتل المخ ويذلك يمكن لعقلك 
أن يعمل يكفاءة أكير وعند أعلى المستويات. 


Changing your Tape 


دعنا نأخذ نظرة على «لماذا تفكر وتؤدى بالطريقة التى تفعلها» 
عقلك يبدأ قى العمل فى عمر مبكر تقريياً “ أشهر بعد الحملء يبدا 
مخك فى تسجيل جميع أفكار الأم وأفعالها بينما تكون فى رحمها. 

يكمل مخك تسجيل جميع أفكارك وأفعالك خلال باقي حياتك. فى 
أاء هذه المد يكون مخك مشغولا فى تسجيل ومقارنة المعلومات 
للتى أشاطرك بأفكارك السابقة وأفعالك. 

سوف تطلق على عملية التسجيل للتى يقوم بها. عقلك شريطك 
«your tape‏ 

شريطك يمثل التاريخ الكامل لجميع أفكازك وأفعالك السابقة 
وعقلك أو الكمبيوتر الخاص بك مبرمج لعمل قرارات مشابهة لما 
هو موجود قي بياناته الأساسية عوط ماو كا (شريطك للسابق). 

على شريطك تسجيل لجميع أفكارك ولتعالك الإيجابية والسلبية 
التی تكون حياتك أو ما نسميه المنطقَة المريحة com f0۲ z0"¢‏ 
عقلك يستخدم تلقائياً جميع قوتك وضعفك المسجل على شريطك فى 
عملية أخذ قراراته أو أفعاله» شريطك ميرمج ليحفظك عند مستواك 
الحالى خلال المنطقة المريحة بالٹسیے لك عو0 .your confor‏ 

کیف تفکر وتفعل ايوم هو أساسا انمكاس لما هو على شريعلك 
السايق أر- 28س ا0fء.‏ 


معظم معتقداتك الحالية قد وضعت على شريطك بوالديك أو 
تكيفك الاجتماعى. ولفس الشئ بالنسبة لانفعالاتك فهى قد وضعت 
بآخرين وأنت تقبلها كأتها ملكك ٠٠١‏ ٣هر‏ ومستولك الحالى من 
السعادة هو اتعكاس لما هو مسجل علي شريطك. 

حيث أن عقلك مبرمج ليأخذ قرارات مشابهة لما هو غلى 
شريطك فإن التحدى الأكبر الذى تولجهه عندما تحاول أن تغير 
أفكارك أو قراراتك السابقة لتزيد من سعادتك»ء هو تفكيرك الحالىء 
وتظام اعنقادك ومستوى وعيك .الشخصى لما هو بالضبط على 
شريطك وفهم كيف تم تصميمك للأداء تبعاً اللقوائين الطبيعية 
والكوئيةء كل ذلك يؤثر بشدة على قابليتك للتغيير وعلى سعادتك 
الحالية. 

فى الفصل الثائیى من هذا الکتاب سوف لری كيف تزيد من 
وعيك الشخصى وع« هسه امه دمر حتى أنك سوف تعرف ماذا 
تغير على شريطك انزيد سعادتك. على أى حال التغيير ليس سهلاً 
على الإطلاق. 

عندما تبداً خطواتك التغيير أى شئ على شريطك واجه بمعركة 
ما بين رغبتك فى التغيبر ورغبة شريطك فى أن يزدى عمله وهو 
أن تكرر أفكارك وأفعالك للسابقة. وقوة رغبثك eءزومل‏ اهر فى 
التغيير تقدر تجاحك فى مولجهة شريطك والوقت الذى تأخذه يعتمد 
على قوة رغينك والأفعال الإيجابية التي أخذتها للتغيير. 

تعلم أن تكون صادقاً مع نفسك» ايحث عما هو على شريطك 
لتعيد برمجة الشريط. يجب أن تزيد عوامل قوتك وتتغلب على 
عوامل ضعفك. 


~~ ۲۸A - 


كثير من الأفراد قى مجتمعنا زائدى الوزن ومعظمهم عندهم 
الرغبة للتغيير إلى الأحسنء ولكن رغبتهم ضعيفة جداً للتغلب علي 
قوة شريطهم. على أى حال عندما يولجهون بأن ذلك يهدد حياتهم 
مثل حدوث نوبة قلبية قإن كثير من هؤلاء الأفراد يغيرون سلوكهم. 
رغبتهم القوبة فى الحياة تعطيهم القوة للتغلب على شريطهم 
الماضى. يتريضون ويغيرون وجبتهم ويفقدون وزنا. ۰ 

رغبئك فى زيادة سعادتك قد لا تكون” فرار حياة أو موت 
بالنسبة لك ولكن كلما كانت رغبتك قرية فى أن تزيد سعادتك كلما 
كان نجاحك أكبر . مستوى رغبتك هو أحد المفاتيح الرئيسية للنجاح. 

عندما تذهب لتتام؛ يكون عقلك مشغولاً فى معالجة ores nê‏ 

جميع الأفكار والأفعال التى مرت على شريطك أثاء اليوم. إذ 

فعلت شيئاً مختلفاً عن روتينك اليومى مثل ممارسة الرياضة ا 
عمل نظام غذانى فإن عقلك سيقرر إما أن يشئوعب ذلك كسلوك 
جديد أو يرفضه. 

بوضع الأقكار والأفعال الجديدة على شريطك' بصنفة دائمة لمدة 
يوماً أو لكثر فإنعقلك يستوعب هذه الأفكار والأفعال كعادات 
جديدة وتصبح جزء من استجابة شريطك العادية وتبرز .عادة جديدة. 

أحسن الأوقات اتعطى شريطك أهداف أو تعليمات على كيف 
تحسن سلوكك يكون قبل الذهاب للنوم مياشرة وعندما تصحو. كلما 
كان نجاحك الذى وصات إليه أكشر» كلما كان من السهل أن تكون 
أكثر نجاحاً فالآن شريطك أصبح حليفك أو نصيرك ويصر على أن“ 
تظل فى تقدمك. مساحتك المریحة z0٥‏ ممه ہر تتسع لتلائم 
الشخص الجديد قيك بينما ينجرف الشخص القديم مك بعيدا. 


— ۹ = 


کما ذکرئا سایقاً إذا فعلت شیئاً جديداً أو كنت قد سلكت سلوكا 
مخظفاً لمدة ثلاثين يوماًء سوف يتقبل شريطك ذلك كطريقة جديدة 
للاستجابة. على أى حال إذا أعطيت شريطك فرصة سوف يعود 
إلى طريقته القديمة للاسئجابة وهذا يبين لماذا التغيير ليس سهلاً 
أبداً. 

كلما حاولت أن تغير أى شئ على شريطك تواجه بمعركة ما 
يين رغبتك فى التغيير ويرنامح شريطك ليحفظك كما أنت. ودرجة 
وعيك الشخصى sوع,عءوسهة‏ اامء عيمس وقوة رغبتك للتغيير 
strength of your desire‏ تقدر نجاحك فى مواجهة شريطك. 

الوقت والمجهود الذى تقضيه مقللاً لمشاعرك السلبية ومزيدا 
لمشاعرك الإيجابية على شريطك سوف بقدر مقدار ما نستطيع 
زيادته فى سعادتك. إلن يكون لطيفاً أن تكون سعيداً كل الوقت وأن 
تحيا فى حالة من المباركة المستمرة. 

قبل أن أريك كيف تزيد وعيك الشخصى لتستطيع أن تعمل 
اختيارات أحسن وأن تبرمج شريطك لزيادة سعادتك. 

دعتا نستجمع النقاط الرئيسية لكتيب التشغيل الإنساني فيما يلي: 


نقاط أساسية فى كتيب التشخيل الإنسانى 


Key Points of owner's Manual 


-١‏ قوة عقلك أو الكمبيوتر الشخصى يختلف تبعاً لكيميائه. 

٣‏ كيمياء عقلك تتأثر بالأفكار» الوجبةء التريض» الراحة. 
الظروف المحيطةء والفسيولوجي. 

۳- أفكارك تؤثر على جهازك العصبى الكهروكيميائى وتولد حقول 
كهرومغتاطيسية تنتج حقول جذب تؤثر على حياتك وسعادتك. 

-٤‏ أفكارك الحالية وقراراتك تعكس ما هو مسجل على شريطك. 

ه- شريطك مبرمج ليعيد ماضيه ولا يريد التخبير. . 

الرغبة القوية ءإوعل عممايء والتوجيه المناسبب إعم0إم 
«صەiاءعءال‏ ضرورى لتغيير ما هو مسجل على شريطك. 

۷- زيادة انفعالاتك الإيجابية وتقليل انفعالاتك السلبية سوف يعزز 
كيمياء مخك وقدرائك الطبيعية. 

۸~ زيادة اثر اكك أو وعيك الشخصی sیعمع‏ ۷ھ fاعء‏ مر یردی 
إلى اختيارات أحسن ويزيد من كيمياؤك وسعادئك. 
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الفصل الشانى 
الوعى الذاتى والتجهدات اليومية 


E ر‎ 


Self awareness and the Daily 
Affirmation 


۳ 


الوعى الذاتقى والتحهدات اليومية 
Self awareness and the Daily Affirmation‏ 
كثير من الأفراد يرتبطون بأنهم يملكون روحاً ٤أعزمو»‏ عقل 
dمنصه»‏ جسم لها حتى وإن لم يفهمون أو يدركون ذلك تماما. 
على أى حال معظم الأفراد يعتقدون بأنهم يمثلون عقولهم التى تعمل 
بما فى أشرطتهم وهذا يجعلهم يفكرون بأن عقلهم هو الأنا أو الذات 


للتى يمكن أن تجعلهم سعداء. 
إذا كنت ممن يعتقدون أن عقلك يمكن أن يجعلك سعيداً فإن 
کتاب: 


A guide to spiritual enlightenment by Eckhart Tolle 
(New world library ( 

فى هذا الكتاب تكلم مع روحك وت تعتمد على روحك للارتباط 
بما يجعلك سعيدا. حيث أن الانقعالات السابية على شريطك ترثر 
تأثيرا مضاداً على قدرة عقلك على العمل والرشدء فإن أسهل كثيراً 
أن ترتبط بروحك ا٣امء‏ من ولا تقلق نك بمحارلة الارتباط بما 
هو على شريطك. 

إذا كان شريطكف مليئاً بالمشاعر الإيجابية فإن روحك سترئبط 
%٠١‏ بالتعهدات اليومية 0nناوصقه‏ رانو هذه التعهدات سوف 
تزيد وعيك الذاتى ووعم#aسة‏ ااءعء زيادة مثيرة حتى وإن لم تطبقها 
۰ فی حياتك. 

إذا كان شريطك مليئاً بالمشاعر السلبية سوف تشعر أنه من 
المستحيل أن تحيا %٠٠١‏ من الوقت فيما نسميه dاإمس‏ لوم بهذه 
التعهدات. 
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قبل أن نتشاطر هذه التعهدات لابد أن نؤكد أن هنالك أشياء 
كثيرة صحيحة فى حياتك وإلا ما كان يمكنك الوصول إلى مستواك 
الحالى من النجاح أو السعادة. ولكن يجب أن نقدر أن جميعنا نملك 
مساحة للتقدم. 

لماذا نركن إلى الأقل بينما يمكننا الحصول على الأحسن؟ لماذا 
تبقى ققط سعيداً وقانعاً بينما يمكنك أن تحصل على حياة مليئة 
بالبهجة والبركة والسعادة الروحية. 

من فضلك إقراً لنفسك بصوت عالى هذه التعهدات ثلاث مرات 
وستری بماذا تشعر وتخيل ماذا سيكون عليه العالم إذا عاش كل 
شخص بتفس الطريقة. 


القدهدات اليومية 
Daily Affirmation‏ 


أنا دائما صادق. إيجابى. وأساعد الآخرين 


[am Always truthful, positive 


and helping others 


التدهدات اليومية 

Daily Affirmations 
نؤيد بشدة أن نضع هذه التعهدات اليومية فى برواز لطيف‎ 
يمكنك آن تراه باستمرار كل يوم. عندثذ فإن التحدى هو أن ترى ما‎ 
من الوقت لمدة‎ %٠٠٠١ إذا كنت تستطيع أن تحيا بهذه الكلمات الستة‎ 
يوم. هل يمكتك أن تتخيل ماذا سيكون عليه العالم إذا كان كل‎ ٠ 
شخص دائماً صادقأء إيجابيأًء ومساعد للآخرين. هل سيتغير العالم‎ 
للذى نعيش فيه؟ من الممكن أن يحدث ذلك. قد لا يكرن فى حياتنا‎ 
الحالية ولكن يمكن أن يحدث مع الوقت إذا ركز كل واحد على أن‎ 


يحيا تبعاً للتعهدات اليومية. 
ألن يكون ”عالم أنضل" هر هدية لطيفة تتركها 'لأطفالك وأطفال 
أملغالك؟ 


حتى إذا فقط نسبة بسيطة من تعداد الأرض كانوا دائماً صادقينء 
إيجابيين ومساعدين للغير سوف يتغير عالمنا إلى الأحسن» وذلك لأن 
القوة والإيداع and creativity‏ werم‌مp‏ لهو لاء الئين يعيشرن بالتعهداث 
اليومية سوف تغمر وتوؤثر إيجابياً على هؤلاء الذين لا يستخدمونها. 
باقى تعداد العالم فى آخر الأمر سوف يتيعونها لاهتمامهم الشخصى أن 
يصبحوا أسعد وأكثر نجاحاً السزال الرحيد الباقى للإجابة عليه. "هل 
ستكون أحد القادة الذين يساعدون فى تغيير عالمنا إلى الأحسن 
بالحياة بالتأكيدات أو التعهدات اليومية %٠٠٠‏ من الوقت؟' أو 
ستكمل حياتك تبعاً للموجود على شريطك؟ 


الائفعالات السلبية على شريطك ستقلل قدرتك على أن تجد 
حلولاً خلاقة للتحديات بالنسبة لك ولعالمتا. وقبل كل شئ فإن 
تحديات عالمنا هي أساساً إنعكاساً مركباً للأشرطة لجميع الأفراد 
الذين يشكلون المجتمع العالمى. 

فی کتاب: 
Power VS Force the hidden determinants of human‏ 

behavior by David Hawkins (Hay house Inc.1995) 

فى هذا الكتاب يقدم ءصنسها 5۲ خريطة للشعور الإدراكي 
تفسر لماذا الطاقة الروحية ۲ءسمم لفرد مثل المهاتما غاندى كانت 
قادرة على مقاومة القوة العسكرية ۴٠۲٠١‏ للإمبراطورية البريطائية 
من خلال مبدأً اللاعنف. روحك انامه عامل لها طاقة ضخمة عند 
طرحها ادوممونل وخا ٤ه‏ إذا استخدمتها بحكمه يمكنك من خلالها أن 
تحدث ااتغيير والتعهدات اليومية سوف تساعدك على أن تعرف 

الغرض من هذه التعهدات ليس أن نخلق ملائكة. غرضها هر 
أن تخلق وعى ذاتى sوعمع٣دسه‏ fاعه‏ يجعل روحك تقود أفكارك 
وأفعالك خلال حياتك بدلا من أن يكون شريطك هو الذى بُسير 
حياتك. 

ليدأ قى أن نقول هذه التعهدات اليومية بصوت عالى انفسك عدة 
مرات أو أكشر خلال اليوم لمدة ٠١‏ يوم وراقب زيادة وعيك الذاتى 
عندما تكون روحك شاهدة على ما فى شريطك. 
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إسأل تك 
هل أتا صادق +٠٠١‏ من الوقت* 
Am I always truthful 100% of the time‏ 


إذا كنت أميناً مع تفسك سوف تسلم بأنك كذبت على الأقل مرة 
فى حياتك أو ريما أكثر وعندما تكرر القول لشريطك سه 1" 
always truthful"‏ فإك تخلق معركة أو تضارب دلخلى ما بين 
روحك والشريط عندما تولجه باختيار أن تكنب فى الحاضر لو 
تقول الصدق. سوف تشعر بهذا التضارب كثغيير كيماوي في 
جسمك. سوف تعرف كيف تكون مشاعر الذثب. هذا يعطى روحك 
فرصة كبيرة لتأخذ نظرة قوية لماذا كذبت فى الماضى. سوف 
تجدك على أن تبدأً فى أن تدرك أنك روحك وليس عقلك. سوف 
يكون لك الخيار» وليس عليك أن تكرر اوتوماتيكياً ما هو على 
شريطك: 

لو اختبرت دوافعك لتكذب سوف تجدها تعتمد على مشاعر 
الكراهية #ادطء الطمع 4ءءي الغيرة أو الحسد راوںملههل اللخوف 
عة وخليط من هذه المشاعر السلبية. وبإبعاد الأكاذيب (بما فيها ثلك 
الأكائيب الصغيرة البيضاء) من حياك فأئت تبعد الانفعالات السلبية . 
من أن تعاود شريطك وهذا يعزز وازن كيمياء مخك ويزيد وعيك 
وحساسيتك وذكاؤك. أياً كان مستوى الصدق الذى وصلت إليه فى 
فترة حياتاك حاول أن تزيد مقاييسك حتى تصل إلى %٠٠۰‏ صدق. 
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تت تملڪ الخصوصيت والصمت. 

إذا سألك البعض سوال وتريد أن تحئفظ بخصوصيتك» عندئذ 
أنت غير مجبر على الإجايةء كن دبلوماسياً وأجب بسؤال آخر أو 
إخيرهم بأنك تفضل ألا تجيب عن هذا السؤال. أيضاً من الأحسن ألا 
تقلق أو تشوش مشاعر أو كيمياء الأشخاص الآخرين. أنت لست 
مجبراً على أن تقول أكاذيب بيضاء لتحميهم. 

أحياناً الصدق يكون لازماً ثماماً حسب الموقف رغم أنه قد يكون 
مؤلم وقاسي فقط تأكد أك تعمد مساعدة الأشخاص بدلا من صب أى 
سلبية عليهم. فى كل وقت تقول لنفسك أنك سوف تفعل شيئاً ولا تفعله 
والعكس بالعكس فأنت تكذب على نفسك وعلى شريطك. 

سوف يلزمك تدریب وضبط للنفس وللتوجه عہاما‌یال ام 
and direetion‏ لتصبح سيد شريطك وتتحكم فى سعادتك. بالرغبة 
وضبط النفس والتوجه المحدد الذى تمدك به التعهدات اليومية يمكنك 
أن تصبح سيد شريطك وقدرك والأهم من ذلك أن تصبح سعيداأً جدا 
وتحيا حياة تحقق متطلباتك. 

الخالق الأعظم أعطانا الإرادة الحرة لنعمل لختياراتتا الخاصة. 
من أئت وأين تكون يكون بسبب عاداتك وأفكاركء عاداتك وأفكارك 
هى تحت تحكمك. وضبط التفس هو الأساس الذى بواسطته يمكنك 
طوعا أن تشكل نمطية الأفكار لتتواعم مع رغباتك وأهدافك. يجب 
أن تغذى عقلك بغرضك الرئيسى المحدد فى الحياة. وتأخذ خطوات 
أكبر لتتحكم فى أفكارك. 
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يالتعهدات اليوميت آن تكون دائما صادق وإيجابى 
am always truthful, positive,‏ 

روحك سوف تكون واعية جداً متى تكون سابياً وهذا يساعدك 
على أن ثتوقف عن تحليل الدوافع اللاشعورية وتبرير المشاعر 
السلبية التى ربطتها بحقائق معيلة على شريطك. 

المشاعر السلبية تسمم تفكيرك وهى السبب فى كثير من عدم 
السعادة. من الأسهل أن تكون دائماً صادقاً على أن تكون داثماً 
إيجابياً. إفهم بوضوح كما ذكرنا سابقاً أن أفكارك من أى مؤثر 
خارجی لھا مکونین حقائق ءاعو وانفعالات وضه‌نامصه قد لا تګون 
قادرا على أن تتحكم بالحقائق عادلة أو غير عادلة ولكنك يمكن أن 
تغير أو تعيد ثشكيل أى استجابة انفعالية سلبية تجاهها. 
بالتعهدات اليوميتً أن تكون صادق إيجابى» وتساعد الآخرين؛ 

I1 am always truthful, positive and helping others 

أثت تذكر أو تنبه روحك أنه بمساعدة الآخرين فأئت ساعد 
نفسك أساساً بتحويل تركيزك من على نفسك إلى مساعدة الآخرين»ء 
سوف تجد أك أوتوماتيكياً تشعر بأنك أحسن وأسعد. روحك سوف 
تنتش لءاهرءاء عندما تساعد الآخرين. 

إذا كنت فعلاً إيجابياأء وفى موقع الراحةء مد يد العون لهؤلاء 
الذين يحتاجون. 

أحذ مباهج الحياة الكبرى تأتى من مساعدة الآخرين. 


غ 


إذا لم تكن تصدق ذلك إسأل أى أب» أو معلم» أو أى فرد 
أمضى حياته فى مساعدة الآخرين. 

ماذا تفکر بأن الام تریزا ٣٠۲٣١۵‏ ٣مطاه‏ سوف ترد إذا سألتهاء 
هل جعلك مساعدة الغير سعيدة؟ 

إا كنت حقيقة ثريد أن تساعد أى شخص أوصيه بشدة بأن 
يجعل التعهدات اليومية جزء رئيسى من حياته. والأحسن من ذلك 
أن تكون مثلاً ليتبعه بان تحيا التعهدات اليومية %٠٠١‏ من الوقت. 
بدون أن تكون صادق مع نفسك فإن التعهدات اليومية ستكون فقط 
كلمات فارغة بدون معنى لك. والكلمات الفارغة لا تزيد وسيك 
وتؤدى بك إلى السعادة الحقيقية الدائمة. 

الحياة بالتعهدات اليومية سوف تجعلك تدرك أنك لست عقلك 
وتعي أنك روحاً لها خبرة إنسائية وتساعدك على إعادة برمجة 
شريطك وتحول افعالائك وأفعالك السلبية إلى إيجابيةء ترفع 
كيمياءك وتزيد جميع قدراتك الطبيعية. 

هى توقظ روحك لما هو على شريطك وتجعلك تجد المتعة 
الحقيقية والمباركة فى حياتك. 

الحياة رحلةء هى عملية تعلم ووعمهءم عدنصعوه! وقد قيل أن 
النجاح هو التقدم فى إدراك المدف الجدير بالاهتمام والأمل هو أن 
تجعل التعهدات اليومية هى هدفك٠ %٠٠‏ من الوقت إذا فعلت ذلك 
سوف تعمل اختيارات أحسن وبازدياد وعيك سوف تصبح أسعد. 


التعهدات اليوميت 
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الفصل الثالث 
السحادة الخارجية مقابل السحادة الداخلية 


ت نے ی 


External versus Internal Happiness 
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السعادة الخارجية متابل السعادة الداخية 
External versus Internal Happiness‏ 


خذ نظرة صادقة إلى حياتك لتعي مقدار تأثير الانفعالات 
المختلفة على شريطك» على نظرتك للعالم وللسعادة. أنت تفعل 
الأشياء التى تفعلها لما هو موجود على شريطك الماضى اكم ٣هر‏ 
your spiritual level of awareness gy) yFy Jوتسەو tape‏ . 

هل تعتمد على المقتنيات» الناس والأشياء خارج نفسك لتجعلك 
سعیدا؟ هل تعتمد على التهرب من الواقعم كصامةعوء مثل مراقبة 
التليفزيون» السينماء الرياضةء لعب الألعاب وأخذٴ أشياء خارجية 
لتجعلك سعيداً أو تخفى عدم سعادتك؟ إذا كنت تفعل ذلك فأنت تبحث 
عن السعادة خارج نفسك. 

عالم. الإعلادات والأعمال يعرف ذلك جيداء فهم يستخدمون 
اعتمادك على أشياء خارج نفسك تجعلك تشعر شعوراً جيداً ليغريك 


بشراء ما پبیعونه. 
هل أخنت أبداً نظرة جادة على لماذا تشترى الأشياء التى 
تشتریها؟ 


أتت تشترى الأشياء وتتفق المال على التهرب وصوامدءوء لأنها 
تجعلك تشعر شعورا جيداً. ليس هناك شئ خاطئ فى الاستمتاع بالعالم 
خارجك بامتلاك العديد من المقتتيات أو الهرب إلى الاسترخاء. 
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على أى حال لا نتوقع أن يعطيك العالم الخارجى سعادة دائمة 
لأنه بعد أن تخلع الشعور المبدئي بالنشاط والخفةء سوف تجد نفسك 
تبحث خارج نفسك عن الأكثر» أو أشياء مختلفة لتجعلك نشعر 
شعوراً جيداً مرة أخرى. هى حلقة مفرغة. كلما أخذت أكثش كلما 
حتجت أكثر للحفاظ على سعادتك» ونتتهى بأن تصبح كمدمن تعتمد 
على أشياء خارج نفسك لتجعلك سعيدا. 

يمكن أن أكتب كتاب كامل عن كيف تنظر إلى العالم الخارجى 
وعوامل التهرب من الواقع لتجعل نفسك سعيداًء على أى حال من 
الأحسن إذا وصلت إلى إدراك أو فيم نفسك. انظر حولك إلى جميع 
الأشياء خارج نفسك التي تعتمد عليها لتجعلك سعيداء أو تخفى عدم 
سعادتك. 

ابدأ فى ملاحظة جميع الإعلانات التى تعدك بأن تزيد سعادتك 
سواء بطريقة مباشرة أو غير مباشرة إذا اشتريت ما يحاولون 
بيعه لك. انتبه إلى ما ترغب في شراؤه لكى تصبح سعيدا أو أسعد. 

هل شترى أو تحاول شراء سعادئك؟ هل تتتظر أشياء فى 
المستقبل لتجعلك سعيدا؟ هل تخبر تفسك «سوف أصبح سعيدا عندما 
أحصل على (esses‏ 

بالتأكيد أنت سمعت التعبير "المال لا يستطيع أن يشترى لك 
السعادة". والسبب فى أن هذا حقيقى هو أن السعادة الحقيقية والدائمة 
تاتی من الداخل افاس ص0 ومسهء ورو سلهء ورغم ذلك کٹیر من 
الأفراد يعثمدون على أشياء خارجهم لتجعلهم سعداء وماذا عذك؟ 


إذا أردت أن تقلل أو تتخلص من اعتمادك على أشياء خارج 
نفساك لتجعلك سعيدأء نظم أو إينى حياتك حتى يمكنك أن تولد 
إثارتك وسعادتك من الداخل. والشئ العظيم بالنسبة للسمادة الداخلية 
أنها لا تكلفك أى مال للحصول إليها ولا أحد أبدا سوى نفسك يمكئه 
أن يأخذها منك. 

كيف يمكن للشخص أن يخلق السعادة الداخلية من داخله؟ من 
السهل جدا أن تفعل إذا فكرت بذلك. إذا أردت أن تكون سعيدء كل 
ما يجب عمله هو أن توقف التفكير فى نفسك وتساعد الآخرين. كلما 
قل تفكيرك في نفسك وساعدت الآخرين أكثر. كلما أصبحت أسعد- 

لماذا هذا التأكيد؟ السبب هو أن عقلك يفرز كيماويات إيجابية 
تبعاً لمشاعرك الإيجابية. وعندما تساعد شخصاً ماء قأئت تجود 
بوڭىڭ generous with your time‏ beingء‏ إمكاناتك الشخصية 
persona] resources‏ وتصىېچ شجاعاً brave‏ لأنك لا تخاف 
الخسارة عند مساعدة شخص ماء بدلا من نفسك علاوة على أنك 
تمارس مشاعر الحب [٥۷e‏ والخیر عد اعط اإعسw‏ عندما تساد 
شخص ما. 

وكفائدة جانبيةء هذه المشاعر الإيجابية ترفع كيمياءك» وتسمح 
لقدراتك الطبيعة أن تزداد علاوة على صحتك. افتح وقئك وطاقئك 
فى هذا الاتجاه لأنه كلما ساعدث أئاس أكثر سوف تكون أسعد. 


- £۹ 


أيضاً كلما أصبحت أميناً وإيجابياً أكثر كلما قل التوتر فى حياتك 
سوف يكون شعورك عظيماً عندما تعلم أنك دائماً تفعل الشىئ 
الصحيح وأنك هنا لمساعدة الآخرين. إن ذلك يصنع ابتسامة كبيرة 
على وجهك ويجعل روحك تتوهج بداخلك ويمكن للناس أن يروا 
ذلك فى عيونك. 

أنا على ثقة أن البعض منا سوف يديرون عيونهم للسقف 
ويهزون رؤوسهم بعيداً. سوف يخبرك شريطك "ما هذا الهراء" أو 
"نا أملك كثيراً من المال وأشترى سعادتي" ويعض الأشرطة تقول 
'إذا كنت صصادقاً دائماً لن أكسب أو أملك مالا كثيراً لأشترى ما 

البعض منا لا يحب ما يعمله لكى يحيا. ولكن وطنوا أنفسهم 
على أعمالهم كوسيلة لشراء أشياء تجعلهم سعداء أو الهرب فى 
نهاية الأسبوع. ربما يجعلك شريطك تعمل فى أشياء لا تحبها لأئلك 
تأخذ مرتب آکبر عما لو اشتغلت فی عمل تحبه ولگن بمرتب أقلء 
هذا ما سيقوله شريطك وشريطي حى ستيقظ روحك. 

إا أحببت عملك وعشت حياة أمينة بمساعدتك للآخرين فأتت 
شخص غئى جداً بكل المعائى. 
هل سمعت القول "آفعل ما تحب وسوف یأتی المال"؟ 

يمكنك أن تحصل على السعادة من عالمك الداخلى والخارجي 
طالما كنت داتماً صادقاًء إيجابياً ومساعداً للآخرين. 


لو نظرت إلى الصورة الكبيرة Jiحيlة The big picture of life‏ 
الله سبحانه وتعالى خلق الخلق وأعطاهم الإرادة الحرة ليفعلوا ما 
يريدونه ومن المنطقى أن يكون هنالك نوع من التحكم #ص0ة 
اcontro element of‏ قى تفس الوقت هتالك نظام للتوازن بأن 
عقولهم تفرز كيماويات نافعة عندما يكونون صادقين» إيجابيين› 
ومساعدين للآخرين وهذا سوف يعزز قدرتهم على التفكير والأداء 
فى الاتجاه الذى يريده الخالق للعالم. 

عندما يکونون غير صادقین» سلبيين وآنانيين متجهين الاتجاه 
الخاطئ عما يرغبه الله فإن عقولهم سوف تفرز كيماويات ضارة 
وهذا سوف يعوق لفكيرهم» وصحتهم» وأداؤهم 'ويحد من التلف 
الذى فى استطاعتهم فعله التطور الإيجابى للمخلوقات. 

إنه نظام للاختبار والتوازن كل مخلوق له الإرادة الحرة ولكن 
هنالك نوع من التحكم. 

إذا أدخلنا الروح فى هذا السيناريو فإن هذا سيعطى بعض 
الوضوح. لقد خلقنا لنعمل تبعاً للقوانين الإلهية 601 ؟ه اء القوة 
high power lll‏ أو الكرن عوإع۷نصه أو الذكاء الكرني عأصومء 
intelligence‏ أو مصدر اللانهائي r›eںهء‏ نانمتگما. إذا كنت صادقاً 
إيجابيا وتساعد الآخرين سوف تكافئ وإذا كتت غير صادق سلبى 
أناني سوف تدفع الثمن حتى تتعلم الدرس أنها مسألة وقت. 

إذا كان شريطك يشعر أنه من غير المنطقى أن تكون دائماً 
صادقاًء إيجابياًء مساعداً للآخرين فى العالم الحقيقى "فاس اوم" 


- ھ١‎ 


ليكن بالسبة لاآن. على أى حال عندما تجد نفسك غير سعيدء 
مكتكب انظر للسبب. إنه يسبب اعتمادك على العالم خارجك ليجعلك 
سعيدا؟ إنه لأنك تدفع ثمن كونك غير صادق» سلبىء» وأئاني. 

إذا اعتمدت على أشياء خارج نفسك لتجعلك سعيداأ فإن التعهدات 
اليومية سوف تخلق صراعاً مع شريطك وإذا بئيت حياتك على أن 
تحيا التعهداث اليومية سوف تجد أن سعادثك الداخلية ستكبر ويضمحل 
اعتمادك على أشياء خارج نضسك لتجد سعادتك. 

على أى حال بزيادة قدراتك الطبيعية بربط أفكارك وأفعالك 
يالتعهدات اليومية سوف تجد تفسك أكش إلتاجية وإيداع سوف تنتهى 
بعمل مال أكثر وتكون قادرا على الحصول على سعادة خارجية 
أكش أيضاً. 

أعطاك اش الإرادة الحرة أن تفعل ما يسرك. يمكنك أن ثبحث 
عن السعادة خارج نفسك أو تختار أن تجد السعادة الداخلية بفعل 
الأشياء الصحيحة ولحسن الحظ يمكنك أن تحصل على الاثتين إذا 
أُخذت الطريق المحيح. 

إذا اهتممت بالداخل بأن تكون دائماً صادقاء إيجابيا ومساعداً 
للآخرين فإن عالمك الخارجى سوف يهتم بنفسه لان الله سيكون 
بجوارك ليساعدك. وحيث أن الله قد أعطاك الإرادة الحرة فان 
الخيار لك. 

إذا أردت أن قرأ كتاب ملئ بالشرح أو التفسير عن كيف أن 
روحك يمكن أن تكون مرتبطة بالخالق ۲هاهء-ه» مصدر جميع 
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المخلوقات وتحيا حياة أسعد وأغنى فهو كتاب قوة العزم أو 
التصميم: 
"The Power of intention" by Dr Wayn Dyer (Hay‏ 
Hanse 2004)‏ 
يوضح كيف إذا عشت بالتعهدات اليومية سوف تربط قواك 
بالخالق الأعظم الله سبحانه وتعالى, 


لک - 


الفصل الرابح 
قانون السبب والتأثير أو حقول الجذب 


SEES 


Cause and Effect- Attractor Fields 


س وق س 


قانون السبب والتأثير أو حقول الجذب 
Cause and effect - Attractor fields‏ 

لنساعد على الفهم كيف تؤثر أقكارك الداخلية العميقة على عالمك 
الخارجى وسعادتك» دعنا ذأخذ نظرة على قادون السبب والتأثير أو 
حقول الجذب كنا سباها كصنwk Dr a‏ قى ئ4 .Power YS Force‏ 

قائون السبب والتأثير يعتمد على الخاصية أن أفكارك هى 
السبب #وددء وتعبر عن نفسها مع الوقت أشكال فبزيائية اءاورطام 
sسf0r‏ أو تأٹیرلت اەءااه. 

يمعنى آخر إذا أرادت أن تذهب من 7س فإن كل ما هو 
مطلوب هو أن تركز وتوجه جميع أفكارك وأفعالك على Z‏ حتى 
تعبر عن نفسها فى شكل فيزيائي أو تأئير. 

هتالك تضسيرين لكيف يعمل قانون السبب والتأآخير أو 
حقول إلجذب: 
التطْسير الأولء- 

يعتمد على الاكتشاقات العلمية الحديثة. إن العالم الفيزيائي للذى 
نعيش فيه يتكون من أشياء بأشكال مختلفة تتكون من وحدات بنائية 
هى . الذرات وهاه هذه الذرات ثتكون من أجزاء تحت ذرية 
subetomie partieles‏ متتاهية فى الصغر موجبة ۷eناإومم‏ ومتعائلة 
eure‏ وسالبة ۷eاوععم‏ فى حركة دوارئية على سرعات عالية 
وعلى مسافات كبيرة من بعضها اليعض بالنسية لحجمها۔ إذا فكرت 


E 


فيها سوف تدرك أنه هداك فضاء خالي أكثر كثيراً من المادة الصلبة 
فى الأشياء الفيزيائية التى تحيط بنا بما فيها جسمك الذى تشغله. 

إذا دظرت إلى النجوم فى السماء فى الليل؛ فإئها سوف تمثل 
الصورة التى تكون عليها هذه الأجزاء تحت ذرية التى تكون 
جسمك. هنالك فضاء خالي كبير بين كل نجم. الاتساع ما بين 
النجوم مشابه للفضاء الخالى #عهمء امه ما بين الأجزاء تحت 
ذرية التى تكون جسمك. 


بالنسبة لعالم الفيزياء الكمية إواعإورطم امةن (أصغر كمية 
من الطاقة يمكن أن توجد) فإنه لا تتواجد المادة الصلبة التى نعرفها 
أو نقيسها. الذرة تتكون أساساً من فضاء خالي. وحيث أن الذرات 
تقبادل أجزاءها التحت ذرية مع بعضهاء فإته يوجد ارتباط قيزيائي 
ما بين الأشياء. ۰ 
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کما ذکر عالم الفیزیاء aامھ٣‏ fہزااإ۴‏ فی کتاہه: 
"The turning point"‏ 
جمدعنا جره سه نسي غي منفصل مه الترابطان أو التاخلان والولإقان 
للمادة الطاقة. 
"We are all part of one unseparable web of interaction‏ 
and relationships of matter and energy‏ 
فى حدود معلوماتتا الحالية فإن علماء الفيزياء قد تعرفوا فقط 
على أربعة قوى تتواجد فى الكون: 
)١(‏ القوى القوية عدها؟. 
(۲) الضعيفة جو۷ . 
(۴) والجائبية الأرضية راز۷هG.‏ 
)٤(‏ الحقول الكهرومغئاطيسية electromagnetic fields‏ 
هذه التو ى تجعل الذرات تأخذ أشكالها وتكويناتها المختلفة. 
جهازنا العصبی الکهرکیمیائی هو تیار كهربي متعاقب یولد حقل 
مغناطيسي لا نھائی فی طبیعته. 
رسائل الكتروڪيماويت 
ELECTROCHEMICAL MESSAGES‏ 


STIMULI = CDBECSSNETC. 
ELECTROMAGNETIC FIELD 


حقل الكترومغتاطيسي 
Electro magnetic Field‏ 
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وعلى ذلك فإن جودة وشدة أفكارنا اليومية (الحقائق والائفعالات 
تولد حقولاً كهرومنناطيسية مختلفة. وبناء على ذلك فإن أفكارنا 
تتتج أحد القوى التى تؤثر على التركيب الفيزيائي للأشكال الفيزيائية 
أو الأشياء التى تكون ما نسميه العالم الحقيقى 4اإمس لوعع. أفكارنا 
تجعل عالمنا الفيزيائي يثشكل تبعاً للحقول الكهرومغناطيسية أر 
حقول الجذب التى تخلقها وتبعاً لقانون السبب والتأثير & #ووء 
عه فإتنا نجذب ما نفكر فيه سواء كان إيجابياً أم سلبياً. 

إذا أردت أن نزيد سعادتك استخدم التعهدات اليومية لتختار 
أفكارك واتفعالاتك بحكمة. 

عالمنا الخارجى هو مرآة لأفكارئا الداخلية. إذا أردت تغيير 
عالمك الخارجى» ابدا بتغيير عالمك الداخلى. 
التطسير التاني؛ 

تفسير آخر لقائون السبب والتأثير هو أن تفحص طبيعة تكويتنا. 
كما ذكرنا سابقاً فإن معظم الأفراد يتفقون مع المفهوم أننا روح 
»spirit‏ عقل 4صتص؛ جسم 04ا حتى وإن كائوا لا يتفهمون ذلك 
تماماً. 
SPIRIT‏ 


. BODY 


س و ت 


حيث أن جسمك له شکل فيزيائي فهو يتکون من مادة محدودة 
بأبعاد الوقت عص[ والفراغ #عومء. 

التعريف العلمى للوقت هو الفترة التى يأخذها الجسم أو الشئ 
ليتحرك من نقطة إلى أخرى فى القراغ. 

والآن إسأل ئفسك هذا السؤال: 

جه هل روحك لها تکوين فيزيائي؟ 

والإجابة أن روحك ليس لها تكوين فيزيائي والنتيجة أن روحك 
ليست محددة بالأبعاد للوقت والفراغ. وعلى ذلك فإن روحك تتواجد 
فى الماضى» والحاضرء والمستقبل وليس لها حدود من الفراغ أو 


الوقت أو المعرفة. 
«جخسمكك له هحدات بأبعاد الوقت والفضاء ينما دوحل أو أفكازك ليس لعا 


ذه الخدان. 


تبعاً “لقانون السبب والتأثير فإن أفكارك هى السبب م#عيجء 
أفكارك تسبب أن يفرز عقلك كيماويات حيوية تؤثر على جميع 
قدراتك ووظائفك الطبيعية وهى أيضا تؤثر على الحقل 
الكهرومغناطيسي الذى يولده جهازك العصبى الكهروكيمائى ويبدا 
قانون السبب والتأثير أو الحقول الجاذبة فى أن يُظهر أو ييدى 
أفكارك فى شكل قيزيائي form‏ اphysica‏ أو تأٹیر ge Effect‏ 
الوقت. 
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SPIRIT 4 DESIRE 
THOUGHTS 


MINDZ/ LAW 


EFFECT 


السبب فى أن أفكارنا أو رغباتنا يبدو أنها لا تهر تفسها هو 
بسيب أن لفكارنا ليست محدودة بالوقت على عكس الأشياء 
الفيزيائية التى لها محددات الوقت والفراغ. 

حيث إن أفكارنا تأخذ وقتاً لتظهر فى بعد التشكل فإننا نيدأ فى 
الخوف أو الشك أننا سنحقق رغبائنا أو نصل إلى أهدافنا وبالتالى 
سوف نحبط أو تغضب لأن رغباتنا أو أهدافنا تأخذ وقتا طويلاً 

الانفعالات السلبية للخوف والغضب التى تجربها قبل أن تأخذ 
أهدافك المرغوبة شكلاً فيزياثياً تولد حقولاً مغناطيسية متعارضة فى 
كير من الأحيان»ء هذه تبطل الأهداف الإيجابية التى ترغبها والتى 
نتتهى بظهور مخاوفك وإحباطاتك علارة على أى أفكار سابية 
تملکها, 


أفكارك الإيجابية المبدئية ۸ فى طريقها للتعبير عن نفسها إلى 
2 ثذوب فى علامة استفهام كبيرة عندما تصبح سلبياً بأى درجة. 


پوو ۸ 


حيث أنتا لسنا وحدنا فى الكون» فهدالك أسباب أخرى يجب أن 
نوكدها كما سبق أن وضحنا فى الصورة الكبيرة للحياة إذا كانت 
أفكارك بعيدة عن الرغبة الإلهية من للذى سيربح؟ 

لقد علمنا الرسل وإeاوةM G4‏ من القدم إا أردت أن تجرب 
السعادة والثتوير «#سدااعالصه فإنه من الضرورى أن تنحاز 
بأفكارك لتتناغم مع الكون أو الله وبذلك يمكنك أن تستخدم هذه 
الطاقة لتعمل من أجلك. 

إا كانت أفكارك وأفعالك بعيدة عن الانحياز أو التتاغم مع 
مصدر الخلق فإن هذا المصدر سوف يعمل ضدك سوف يعمل فى 
الحقيقة جلى محايدتك أو تحطيمك أو معادلتك ما لم تغير طرفك. 
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SPIRIT 4 DESIRE 
THOUGHTS 
ÇAUŠE 


GoD 

COSMO o8) 
INDIVIDUAL 24 
BODY 


FORM 7/7 MATTER 
EFFFCT 


MINDJ/LAW 


إذا سبحت مع اتجاه سربان النهرء فإن طاقته تساعدك وإذا 
سبحت عكس سريان النهرء فإنها فقط مسألة وقت حتى تستتفذ 
وتغرق فى النهر. إذا أردت أن تعرف إذا كانت أفكارك فى تناغم 
مع الله أو الكون إسأل نفسك. هل أنا دائماً صادق؛» إيجابى ومساعد 
للآخرين؟ وإلى أى مدى أبعد عن ذلك؟ سوف تقل مخاوفاك 
وإحباطاتك شيئاً فشيئاً باستمرار النمو فى وعيك أنها فقط مسألة 
وقت حتي تصبح الأحلام حفيقة طالما حافظت على المشاعر 
الإيجابية ,٠ت‏ عن أى سلبية. 

لزيادة فهمك عن كيف يمكنك استحدام هذه القوانين الطبيعية 
التى تحكم جميع المخلوقات» لزيادة سعادتك نحبذ قراءة كثاب: 
"The Seven Spiritual Laws of success" by Dr‏ 

Deapak Chopra (Amber Allen1994) 

سوف تساعدك قوة أساسياتها أن تجذْب النجاح والسعادة فى 

جميع مساحاث حياتك. 


الخصل الخا مس 
الإنجاز مح الوقت 


Performance over time 


ھ- 


الإجاز مح الوقت 
Performance over time‏ 

نادرأ ما يتقدم الأفراد أو يتغيرون فى يوم وليلةء عادة تحسين 
الأداء أو الإنجاز مع الوقت في تقدم تدريجي أعلى وأسفل بينما 
تتعلم كيف تحتفظ بالتحسن. بربط أفكارك وأفعالك بالتعهدات 
اليوميةء سوف تحصد القوة والقدرة على أن تكون سيد شريطك 
والعمليات sعءوهءه:م‏ التى ستؤدى وتقود للوصول إلى أهدافك. 

كمية الوقت المطلوبة للوصول إلى أهدافك امومع #ص0عاام 
تعتمد على قو رغبتڭگ desire‏ ٣0ر‏ ەه طاعہعاء والفعل الذی تتخذه 
Action you take‏ يمکن آن تكون رحلة سريعة أو بطيئة. 

الرغبة بدون الفعل هى مجرد تمنى أو مبتغى اواس والأمنية 
ليست قوية بقدر كاف لتغير شريطك وحيائك. 
-١‏ الرغب” Desire‏ : 

الخطوة الأولى للقيام بأى رحطة تبدأً بالرغبة ءاول لتصل إلى 
الغاية أو الهدف. بدون الرغبة لن تستطيع القيام من الفراش فى 
الصاج. كلما كانت الرحلة للنجاح والسعادة أكبرء كلما كان مقدار 
وقوة الرغبة المطلوبة أكبر. 

قوة الرغبة المطلوية تكون فى تناسب مباشر مع درجة النجاح 
التى ترغب الوصول إليها. إذا رغبت آن تكون الأحسن فى العالمء 
فأنت تحتاج أن تمتلك أقوى رغبةء على الجانب الآخر إذا أردت أن 


تکون e0‏ فأنت تحتاج إلى عrاومل‏ عءءi0لمص‏ على مقياس 
١‏ إلى ۰ یکون فيه ٠١‏ هى الأعلى» فإن مستوى رغبتك يجب أن 
يكون “10 إذا توقعت أن تكرن الأحسن في أى غرض تختارة 
لإتجازه Desires‏ 

القصة التالية سوف تساعدك فى توضيح ما هو the desire of‏ 
"0 ذات مراة فإن دارس لل ١ء2‏ (وهى طريقة بوذية تؤمن بأده 
ميسور الوصول للحقيقة والتتوير ا«عسمءاطعاادء عن طريق 
التأمل) سأل أسئاذه متى أصل إلى التثرير ا۸عصت#ا۸عنامه؟ رد 
الأستاذ "عندما تكون رغبتك قوية بالقدر الكافى سوف تصل إلى 
التنوير. بعد مرور سنوات من الدراسة تحت رعاية أستاذه فان 
الدارس المحبط شعر بان رغبته أصبحت توية بما فيه الكفاية. 
وشعر أستاذه بإحباطه فصحب تلميذه إلى بركة ليعلمه درسا عن 
الرغبة عإومك. عتدما بلغت المياه منطقة الوسط سال الاأستاذ تلميذه 
أن ينخفض أكثر فى الماء؛ عندئذ أمسك كتفه وضغط عليهما وغمر 
رأسه تحت الماء. عندما مرت الثواني بدون هواء وأصبحت دقائق 
واحثاج التلميذ للتتفسء حاول أن يرفع رأسه أعلى سطح الماء 
الأستاذ ضغط عليه بقوة لتبقى رأسه تحت الماء. بعد كفاح كبير فإن 
التلميذ فى النهاية تغلب على قبضة أستاذه الحديدية واستطاع أن 
يتنقس الهواءء وفى أثناء التقاطه أنفاسه صاح بأستاذه "هل تحاول آن 
تقتلني؟" رد عليه الأستاذ بثبات "عندما تصبح رغبتك فى التتوير 
قوية بقدر رغبثك فى التتفس سوف تجد التنوير". 


۲- الأهداف ١‏ العائد مقابل العمليت 
Goals : outcome versus process‏ 
هئالك نوعية من الأهداف أهداف تحصيلية ءأومع عص0ءاuه‏ 
التى تعطيك الاتجاه مثل أن تكون سعيداًء تحصل على تعليم جيدء أن 
تتزوج» أن تجنب أطفال؛ عندك عمل تحبه» عندك مالء تمتلك 
منزل؛ عربة وغيره. 
والذی يعتبر آهم هى الأهداق العملية ياومع sوع٥هم‏ والتى 
تشمل التكريس أو التفاتى والعمل الجدى )امس ل٣وط‏ المطلوب 
للوصول إلى الأهداف التحصيلية واو0ع #mمعااهء‏ 
قد عرف "process" ÎI Webster‏ بأنها مجموعة العمليات لو 
القرارات ود٠‏ نامه التى تفضى إلى النهاية "لمع صه". 
إذا أديت العملية ءيوعهإم تأدية صحيحة»ء فإن العائد سوف 
يعتني بتفسه. 
إا أردت أن تكون فى الاتجاه الآخر من الشارع (العائد 
(outcome‏ دی عملية ووعءهإم توجيه نفسك فى الاتجاه الصحيح 
وخذ خطوة بخطوة حتى تصل إلى الاتجاه الآخر من الشارع. 
الحياة بالتعهدات اليومية هى كل من هدف تحصيلي ١0ع‏ اuاه‏ 
a process ةglne cgoal‏ وهی العملية التى سوف تزيد قدراتك 
الطبيعية لتخلق حقول جذب سوف تساعدك للوصول لجميع الأهداف 
التحصيلية التی تمطف مع الصورة الكبيرة. 


TE 


بينما قد تكون غير قادر على التحكم فى العائد مص0عايهء 
يمكنك أن تتحكم فى أفكارك وأفعالك المطلوبة لتحسين العملية 
improve process‏ 

النجاحات في عمل العملية والتحكم بها يبنى الثقة ويحسن كيمياء 
مخك ويجعل من الأسهل أن تصل إلى العائد المطلب. 

إذا دفعت الثمن المطلوب فى أن تتحكم أو تكون سيد شريطك 
والعملية ءوءءهءم فإنها فقط مسألة وقت حتى تصل إلى أهدافك 
sاoaع outcome‏ 0uر.‏ يمكنك فقط أن تفشل إذا أوقفت المحاولة. 

استخدم إمكاناتك مثل الفرص لتتعلم من الاسترجاع )عوط fed‏ 
وتزید رغبتك فى llئقدp lag increase your desire to improve‏ 
ينطبق على أن تكون قادرا على أن تحيا بالثعهدات اليومية %٠٠١‏ 
من الوقت» وإذا لم تكن قادرا على أن تكون دائماً صادقاً كن أكثر 
صدقاً وإذا لم تكن قادرا على أن تكون دائماً إيجابياً كن أكثر 
إيجابية. وإذا لم تكن قادرا على أن تكون دائماً مساعدا للغير كن 
أكثر مساعدة. إذا استمررت فى الكفاح فى أن تعمل كل ما تقدر 
عليه لتحيا بالتعهدات اليومية فإنها فقط مسألة وقت حتى تكون قادرا 
على ذلك. 

وضع الأهداف وكتابتها هى خطة مهمة فى طريق النجاح 

وكما ذكرنا سايقاً نوصى أن تطبع التعهدات اليومية وتضعها فى 
إطار لطيف حيث يمكتك رؤيتها باستمرار كل يوم. كلما كثرت 
الأرقات التى تنعكس عليك تلك الكلمات خلال اليوم كلما كان أسهل 
أن تحيا حياتك بها دون أى استثتاءات. 


Yo — 


إذا كنت تملك رغبة قوية لزيادة نجاحك وسعادتك» اجعل 
التعهدات اليومية جزء رئيسى من حياتك لأن ذلك هو أسرع الطرق 
لتغيير شريطك وتحسين كيمياء مخك وإذا فعلت ذلك سوف تزدلا 
جميع قدراتك الطبيعية وتجعل حياتك أسهل وأسعد. 
۲ الأفكار: حقَاثق وانفعالات 

Thoughts: Facts and Emotions 

أفكارك من أى مؤثر خارجى لها مكونين: حقائق وانفعالات كل 
مؤثر تتلقاه خلال جهازك العصبى ليس أكثر من حقيقة ۲ء على 
أى حال أنت تربط الانفعالات بهذه الحقائق وتسجل على شريطك. 
عندما تعود حقيقة أو موقف مشابه فإن شريطك بطريقة أوتومائيكية 
يعيد الاستجابة الاتفعالية التي سبق تسجيلها. 

استجابتك الانفعالية تكون مقبولة إذا كانت الانفعالات إيجابية 
iveا0siم»‏ الانفعالات السلبية (كبيرة أو صغيرة) تسبب إفراز 
کیماویات ضارة تسمم قدرة عقلك على الأداء. 

بمجرد أن تعى التأثير الذى تحدثه الانفعالات السلبية على 
كيمياء مخك يمكنك أن تبدأً فى أن تكون أكثر موضوعية وأقل 
إتفعالا مع الحقاثق فى حياتك. 

إبدأً فى إعادة تركيب عمنساء ناوم ارتباط انفعالائك السلبية 
لبعض الحقائق المسجلة على شريطك. الحقائق يمكن ثغيدرها ولكنك 
يمكن أن تختار استجابتك الانفعالية بالنسبة لها. تعلم أن قبل 
الحفائق التى لا يمكنك تغييرها وغير الحقائق التى يمكنك تغبيرها 
بالاتجاه الإيجlى positive attitude‏ 


ول 


فى أى وقت يكون عندك درج من الحب ء.الكرم» التسبيح أو 
الإطراء» الشجاعة أو خليط من هذه المشاعر سوف يفرز عقلك 
كيماويات إيجابية ويعزز قدراتك الطبيعية وتغير الحقائق إلى ما 
تر غبه. 

كما ذكرت سابقاً من الأسهل أن تكون داتماً صادقاً عن أن تكون 
دائعاً إيجابياً. لتصبح دائماً إيجابياً من البديهي أن تكن على الأئل 
دائما صادق»› خاصة بالنسبة لنفسك. 

فى عملية أن تبقى دائماً صادقاًء سوف زيل كثير من الائفعالات 
السلبية التى تدفعك لأن تكذب. بمجرد أن تكون صادقاً مع العالم 
الخارجى وتفسك» فإن الخطوة التالية هو أن بدأ فى تقليل أو إزالة 
جميع الانفعالات السلبية على شريطك التى ربطتها مع بعض 
الحقائق فى خياتك بيتما قد تكون غير قادر على أن نتحكم فى 
الحقائق؛ التى تغير حياتك. يمكنك أن تختار كيف تستجيب انفعاليا 
إلى هذه الحقائق. 

فى أى وقت كان عندك أى درجة من الكره › الجشع أو الطمع 
غيرة أو الحسد أو الخوف أو خليط من هذه المشاعر فأنت تخفض 
كيمياء مخك وتؤذى نفسك. 


س ۷س 


المشاعر السلبيت Neg31i۷¢‏ 


Hate الڪرڊ‎ 
Greed الجشع‎ 


الحسد أوالغيرة لإكuهاوهل‏ 
الخوضف fear‏ 


Lowers Chemistry ءluuكÈا| تخەتّض‎ 


سوف نتداول بعض التبصيرات للتى يمكن أن تساعدك على 
تقليل أو إزالة الخوف والغضب ١#عمة‏ أده ٣و‏ من شريطك. 
الخوف ۴۲ 

الخوف يؤدى طبيعياً إلى قائمة من المشأعر السلبية فى الحياق 
الخوف هو أسهل المشاعر السلبية للتغلب عليه. إذا كنت موضوعياً 
وفهمت السبب أو المصدر يمكن أن يكون الخوف من الفشل؛ أو 
عمل خطأء فقدان العمل» الصحة الحياة أو ثملاك مخاوف أخرى لا 
حصر لھها. 

الخوف يمكن أن يعبر عن نفسه كاتفعال قوى» مسببا تلاحق 
الأنفاس» وإهتزاز الركب. يمكن أن يؤدى للتوتر ويؤثر على 
صحتك يمكن أن يكون الخوف انفعال أضعف ويجعلك غير قادر 
على اتخاذ قرار. فى أى وقت تسمح الخوف أن يدخل انفعالاتك 
سواء كان قوياً أو ضعيفاً تعانى قدراتك الطبيعية وحكمك. 


Y۳ 


تقليل الخوف أو إزالته يكون أسهل إذا عرفت لماذا تواجد وماذا 
يمكن عمله. أول خطوة هو أن تفهم بوضوح أن انفعال الخوف يوثر 
تأثيراً سيا على كيمياء مخك وجميع قدراتك الطبيعية. وثانباً أن 
تفهم أن أفكار لك لھا مکونین حئائAق‏ ,êilڪعاێت Facts and emotions‏ 
كل موقف تواجهه في حياتك ليس أكثر من حقيقة والحقائق هى 
الحقائق ولكنه الخوف الذى ربطته ببعض الحقائق التى سمحت 
للخوف أن يتواجدء وليس الحقائق. 

اكتب جميع مخاوفك على قطعة من الورق؛ء من المهم ن تكون 
أميناً مع نفسك وخذ وقتك من الآن لكتابة قائمة بمخاوفك. 


آنا عتدی مخاوف من: 


بعد كتابة جميع مخاوفك» بدون رؤية القائمة التى كتبتها جميع 
الحقائق التى ثرتبط بالخوف يربطها شئ واحد أن جميعها نتائج 
احتمالية ولم تحدث بعد. بمجرد أن تفهم بوضوح أنك تخاف من شى 
لم يحدث» فأنت فى طريقك لتقليل أو إزالة مخاوفك. 

يرتبط الخوف دائماً بالعائد للمستقبلي عeصەعاou fue‏ قبل 
حدوثه لا يمكن أن يتواجد الخوف فى إالحاضر Fear cannot exist‏ 


- ¢4 س 


وعم in the‏ توقف ودع ذلك يغمرك. يحدث الخوف فقط عندما 
تكون قلقا على العائد المستقبلي. 
وحيث أك يمكن طبيعياً فقط أن تتواجد فى الحاضر» فأنت لك 
التحكم فى الحاضر فقط. الطريقة الوحيدة الناجحة التى تتغلب بها 
على الخوف هو أن تبقى فى الحاضر. ركز على ماذا يمكنك عمله 
فى اللحظة الحاضرة ودح العائد eصهءاناه‏ يعتني بئفسه بالمكسب لو 
الخسارة. 
يعتمد الخوف على سيناريو متخيل قد يحدث أو لا يبحدث. معظم 
المخاوف المتخيلةء لا تحدث أبداً 
الشن الوحيد الزى يجب أه نخاف مذه هو الخوف نقسه 
فرانڪلین رıkjaت Franklin D. Roosevêl‏ 
الخوف هو ل شن أكثر هت مجر حالان للعقل 
تابلیون هيل ا۴111 1 e0!ەم Na‏ 
عنما أنظر للف على كل تله اتا أدردر قصة اليجل العجوز الزفى 
قال على فياش الوت أنه اهنك العريد مه التاعب فى حيانه أغلبها لم 
بدن أباً 
وزستون ڌژرJ Winston Churchill‏ 
الجبناء يمتوه هرات عبيرة قبل موتهم 
وٹیھ شڪ>كımر William Shakespeare‏ 
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هناللك مخاوف كثيرة يمكن أن تخلقها فى تخيلك إذا اخترت ذلك. 
و إذا تعرضت لخوف من خطر ما تخيل أنك تحيط نفسك بضوء 
أبيض طعا انط للحماية وأمضى فى طريقك دون خوف» الضوء. 
الأبيض هو طاقة إيجابية يمكن أن تكون دليلك وتحميك. قد تضحك 
من ذلك» ولكن الحقيقة أن الضوء الأبيض يؤثر إذا استخدمته. 

بتغيير تركيزك؛ يمكنك فى الحال تغيير انفعالاتك السلبية إلى 
متعادلة أو إيجابيةء وهذا يعتمد على ماذا أخذت لتركز عليه. وحيث 
أن الخوف يمكن أن يتواجد فقط عندما تتخيل العائد المستقبلي؛ غير 
تركيزك وكف عن الوقوع فى مخاوفك. 

يمكنك أن تركز على المهمة التى فى يدك» والحماية أو 
المساعدة من الله أو القوة العليا فى صورة ضوء أبيض؛ أو يمكن 
أن تنقى ذهنك من جميع الأفكار بأن لا تفكر وتجعل لا وعيك يعمل 
غریزیاً. 

بمجرد أن تدرب عقلك أو شريطك على أن يركز فقط على 
الحاضر أو على ما تختاره» سوف لا يجد الخوف سبيا للبقاء فى 
حياتك. حيث أن الشىئ الوحيد الذى يمكن أن تتحكم به هو الحاضر 
وأفكارك فلماذا تسمح لمخاوفك المتخيلة عن المستقبل لتخفض 
كيمياءك وتقلل من قدراتك الطبيعية؟ 

فى أى وقت تيمك فى العائد المستقبلي» فإنه توجد احتمالات 
للنجاح والفشل واختيار أفكارك يؤثر على كيمياءك التى تغير هذه 
الاحتمالاث والعائد المحتمل. 


۷۹ 


التشائم يرف الصعوبة فى كل فرصة ... 
واطتفائل ری فة فی کل مبعوبة 
وخستون تشرشل Winston Ch ur›hi!!‏ 

لزيادة كيمياؤك ولحتمالات النجاح» يجب أن تركز كلية على 
النجاح إذا كان كل شئ يسير صحيحاً. لا أحد يمكن أن يخبر بالحظ 
وأنت لا تعرف ماذا سيحدث. على أى حالء أنت ترفع من كيميارك 
وتزيد احتمالات نجاحك إذا كنت إيجابياً ثماماً وعندك الإيمان بأن 
كل شئ يمضى إلى الصحيح. 

عندك القوة لاختيار ماذا تركز عليه. إذا كانت الأرجحية مليون 
إلى ولحد ضدكء درب نفسك على التركيز فقط على الفرصة 
الواحدة لأن تتجح. إذا سمحت لأى مخاوف متخيلة أو شك بالنسية 
للعائد المستقبلي أن يقفز إلى أفكارك فأنث تقلل كيمياؤك وتزيد 
بطريقة مثيرة احتمالات فشلك. 

طبياً لن تكون ناجحاً كل الوقت» على أى حال إذا كنت شجاعاً 
قبل المخاطرة تعلم من الاسترجاع القيم لأخطاؤك واستمر فى 
المحاولة حتى النجاح. سوف تحيا حياة أكثر امتلاء وسعادة. 

خذ درس من المختر ع الكبير وماس إديسوj Thomas Edison‏ 
الذى لم يحصل على أى تعليم معتاد أو تدريب عملى. فى عملية 
لختراع كيف يجعل سلك الكهرباء يتوهج» عمل أكثر من ألف جربة 
فشلت. تعلم من أخطاوؤه المتعددة أن لا ييأاس. من الواضح أن 
إديسون كان خوفه من الفشل قليل أو أنه لم يخف من الفشل. فلماذا 
تفشل أنت؟ 


ل 


الأبجاث العلمية توصلت إلى أن الأحياء يتعلمون ويتذكرون ما 
تعلموه من خلال التكرار. يأخذ وقتاً وجهداً أن تتخلص من مخاوفك 
علاوة على انفعالاتك السلبية. 

بمجرد أن تقرر أن تستخدم التعهدات اليومية لتقود أفكارك 
وأفعالكء من الضرورى أن تستبر فى استعادتها مرة بعد مرة حتى 
تحيا حياتك كلها بهذه الطريقة بدرن استثناءات 


أه تلم ها هو المديح ول تفعله 
اسو مه الجين 
کونفیسیوس کلاآ‌ C0۸۴1‏ 
الكره» القضب أو التهيج (السخط) 


Hate, Anger or Irritations 
تماما مثل الخوف» يأتى الكره بدرجات متعددة. الغضب الشديد‎ 
يجعل الأفراد يقتلون والأمم تتحارب. ويمكن أن يعبر عن فسه فى‎ 
mild irritation درجات أقل مثل الغضب ٣عع مھ أو التھیج.المتوسآط‎ 
وحيث أن الكره مه1 هى كلمة قوية وقد تتجنب أن تنتمى إليهاء فإن‎ 
كلمة الغضب سوف نستبدلها بالكره فى هذا الجزء.‎ 
الغضب من الصعب إزالته أكثر من الخوف لأنه عادة يكون‎ 
مركزاً أكثرء يظهر كومضة وينتهى بأن يبقى معك. والنتيجة ينخفض‎ 
كيمياؤك أبعد وأسرع مما فى الخوف. الغضب هو تفاعل كيميائي‎ 
متطرف يحول قدرتك على أن تستنج منطقيا؛ يشوه أحكامك وريما‎ 
يقودك إلى سلوك عاصف. علاوة على أن الغضب يميل لأن ييقى‎ 
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لأنه يكمن بك لفترة أطول كثيراً عن الخوف. الخوف أسهل فى 
الاختفاء بمجرد أن تحول تركيزك بالنسبة للعائد المستقبلي» وتعود 
إلى الحاضر.ء 

البعض يملك أشرطة تحثوى على قليل جداً من الفضب بينما 
البعض يمتلئ شريطه» يتقد بالغيظ ينفجر بإشارة. وفى كلا الحالتين؛ 
فإن الخضب يؤثر على حكمك وقابليتك على التفكير المتطقى. 

بتمرين شريطك يمكنك أن تقلل غضبك وتقصر من دوراته ڪا 
uti‏ إذا حاولت بجهد كاف. إنها فقط مسألة رغبة عإأومف» 
وعی awareness‏ › وقت time‏ مجھود .effort‏ 

من المفترض أن تفهم تماما أن المشاعر اللطبية كالسم... فهى 
تدمر كيمياؤك وتؤدى إلى دمار أداؤك وحكمك على الأشياء 
وصحتك. وإذا لم تكن واعيأً أن الغضب يشبب عدم السعادةء سوف 
تسمح له أن يستمر. 

إا شعرت بالعطش وأعطيتك زجاجة من الجازولين... هل 
تشربها؟ طبعاً لن تفعل» إذن لماذا تسمح لأى حقيقة سواء كانت 
عادلة أو غير عادلة أن تقلب مزاجك وئقال قابليتك أن تزن الأمور 
وتؤدى عند أقصى طاقتك بينما تتعامل مع هذه الحقيقة؟ 


فی کل دقبقة تخضب فیها نق ١‏ ثانية هه السعارة 


Ralph Waldo Emerson ùanرميا رال والدو‎ 


کل ها یبدا بالفضب ینتضی بالعار 


Benjamin Fra 1k11 بتجامین فراتگلین‎ 
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لیس نات رجل غاب يقر في أه غضبه غير عادل 
قراتسیز د١ St Francis De Sales jÛlw‏ 
توقف عن القراءة» واكتب جميع الأشياء التى تكرهها وتجعلاد 
تغضب آو تتهيج على ورقة. من المهم أن تكون آميذا مع نفسك: 
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خذ نظرة لما كتبته. أياً كان ما وضعته فى القائمة فإن جميعها 
یربطها شئ واحد. أن جمیعها حقائق وا٥۴‏ تتفاعل معها تفاعل 
سلبى. بينما قد تكون غير قادر على تغيير الحقائق» فأئنت يمكنك أن 
تغير استجابة انفعالاتك السلبية لها إذا إخترت ذلك. 

فى أى وقت تواجه حقيقة لا تفضل وجودها فى حياتك. هنالك 
ثلاثة أوضاع محتملة. أحدها أن تترك الوضع وإيعد نفسك عن 
الحقيقة ctھ؟‏ eط؛ remove yourself from‏ والڻانى أله يمكنك تغییر 
الوضع والحقيقة إلى أخرى تفضلها. والثالث أن تحثمل الوضع 
وتتعامل مم الحقيقة .to deal with the fact‏ 

أياً كانت الحقائق التى تتحملها وتلتصق بك أو تدخل حياتك فأنت 
دائماً لك الخيار فى كيفية الاستجابة الانفعالية. يتطلب ألا تكره أو 
تغضب من الأفعال أو السلوك الغير عادل أن تكون شخصاً قوياً. إذا 
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استجيت لعدم العدل بالكراهية أو الغضب» فأنت تضيف وقودا للذار. 
بماذا ثفكر بان البشرية فى حالة حرب؟ هذا بسبب الحب أو الكره؟ 

قد لا تكون قادرا على التحكم فى الحقائق حولك» ولكنك يمكن 
أن تتحكم بالاستجاية الانفعالية لها الاتجاه الإيجابى هو شئ ثمين 
ومصدر قوة حيث أنه يزيد كيمياء مخك وإيداعك ويساعدك على أن 
تجد حلا يوافقك. 

حورل غضبك إلى عزيمة» حكم» أو قرار .determination‏ ¢ 
اعمل بجد على أن تغير الحقائق إلى إيجابيات أو تقبلها إذا لم 

دائماً أنظر إلى الأحسن» بخض النظر عما يظهر من مدى سوء 
الموقف تبعاً للفلسفة. "إذا لم تقتلك» سوف تجعلك أقوى بالتغلب 
عليها وعلى الانفعالات السلبية على شريطك. 

هذا الخطة لتقليل أو إزالة غضبك» أولاً بمجرد أن تلاحظ أك 
غاضب» توقف وإقبل أو اعترف بأئك غاضب. لا تقمع غضبك. 
وإلا فإنه سوف يستفحل» بعد اعترافك بأنك غاضب؛ إدرك بوضوح 
أنك تتفاعل أساساً لحقيقة وأن عندك الاختيار كيف تستجيب. يمكنك 
أن تكمل فى أن تكون مضطرب ءون أو تقرر أن تتحرر من 
غضبك اععمه ٣uمر‏ معو#اعإ. هنا طريقة ممتازة للتحرر من 
الغضب. خذ ٠١‏ أنفاس عميقة شهيق وزفير بطئ بعد كل نفس. هذا 
سوف يجعلك تسثرخي ويهدئك. ضع ابتسامة كبيرة وتكلم مع 
شريطك. أخبره أنك ترفض أن تدع حقيقة تجعلك تضطرب بغض 
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النظر عن كون هذه الحقيقة ظالمة أو غير منصفة نوم أو غير 
عادلة اوازسد. الحقائق هى حقائق فحسب. قد لا تكون قادرا على 
أن تتحكم فى الحقائق؛ ولكنك يمكن أن تتحكم في استجابتك الانفعالية 
بالنسبة لها. 

كلما زادت الأرقات التى تثحرر منها بوعي من الغضب 
release your anger‏ yاconscious‏ كلما أصبح ذلك أسهل. وبعد 
فترة» سوف تبدأً فى الضحك من الأشياء التي جعلتك تغخضب. 

إذا وضعتك الظروف مع شخص غاضب يريد أن يصب جام 
غضبه آو يجادل أتركه حثى يهدأً وبمجرد حدوث ذلك إجرى 
محادثة أو مداولة متحضرة وناقش الحقائق التي أغضبته. أحياناً 
تنتهوا بأن تكونوا أصدقاه. 

إدرك أن هنالك ثلاث جوانب لكل مجادلة أو عدم إتفاق؛ جانبكء 
الجانب الآخرء والصدق ما٣‏ . بدلا من الدفاع عن جانبك ابحث 
عن الصدق وراء الحقائق وماذا فعلت وما لم تفعل لتحدث المشكلة. 
حتى لو كتت مخطئاً %١‏ خذ مسئولية أفعالك وأعمل جيدك 
لتصحيح كثير من المواجهات الشخصية وتحديات عالمنا يمكن أن 
حل باتجاه ممال. 

إذا كنت تعمل لإبعاد الغضب من شريطك لا تبط أو تؤنب 
نفسك إذا تفاعلت مع الحقاتق بالغضب. تذكر» أن شريطك بريدك أن 
تعيد ماضيك ولکن پتراجع دون حرب. کن صیورا؛ کن صاحب 
عزيمة وارتبط بخطتك معام هع ام 
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قبل ذهابك للفوم» 0 مع شريطك» أخبره كيف تريد أن 
تستجیب مستقبلاً مع الحقائق التى تجعلاك مضطرياً upset‏ اء 
اليوم» بعد فترة سوف يساعدك شريطك فى معركتك اتغيير 
استجابتك الائفعالية للحقائق عندما تصبح أقل غضباء ويستمر 
غضبك لفترات أقصر من الوقت. 

بعض الأشخاص يشعرون أن غضبهم يشعل عزيمتهم» على أى 
حال» حل يمكنك بسرعة تحويل غضبك إلى عزيمة؟ إذا. كئت 
تستطيع لماذا تنتظر أن تصبح غاضباً قبل أن تكون صاحب عزيمة. 
الجشع أو الطمع dغGe:‏ 

عرف ١ءاوطا۷6‏ الطمع بأئه "حرص متزايد على الاكتساب 


يستحق الشجب". 
الطمة هو حفرة دود قاع تستنقز الشخب بمجهود ل نهال 
ليشبد احتباجه برو أه يبصل أبا للإشات 
اریش فرومن Erich Fromı‏ 


الطماع ف احتباع دائم. د۶ آمالك اطرغوبة يكوه لها خرو 
ھوراس Horace‏ 
ليس هنالك خطأ فى ثندة الحرص على لكتساب المالء ممتلكات 
وأشياء نجسل حياتك أكثر راحة طالما لا تكذب أو تصبح أناني فى 
العملية (الطريق الموصل) أحسن طريق لأن تعمل الكثير من المال 
هو أن تمد بمنتج أمين أو خدمة تساعد الآخرين. 
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يكوه الرجال أغنياء فقط عذرها يعطوه. فعه يعطى خسة كييرة بانسب 
اطافاة الكييرة 


Elbert Hubband دنlڊgي أٹبرت‎ 


إذا أدت أ تأخة يجب أف تعطى أولأء ذلك هو بداية الذكاء 
لواترن z1۵‏ 0و1 
أحسن طريقة لإبعاد الطمع من أن يغيم على أحكامك هو أن 
تكرس حياتك لمساعدة الآخرين وأن تقضي وقتاً أقل فى التفكير فى 
نفسك» إذا فعلت ذلك سوف تحيا حياة غثية جدأ وسعيدة. 
الغيرة أو الحسد لوuهاe۸ل‏ 
تنتج الغيرة عتدما ترغب فى شئ يمتلكه أشخاص آخرون ولا 
تستطيع امتلاكه أو أن تغتاظ منهم على أنهم يملكون ما تريده. 
تحدث الغيرة أو الحسد فقط عندما تبحث خارج نولك ب 
السعادة. أتيت هذا العالم وحدك دون أملاك. وعندما تترك هذا "مالم 
لن تأخذ معك أى شخص أو أى شئ anأعدI‏ رgحك exp Jour‏ 
spr‏ سوف تتحرك لن وى آخر أعلى أو أقلء هذا یعتمد على 
الدور الذى أنجزته على الأرض (الجنة أو الئار). 
حيث أنئى لن يمكنئي أن أخذ أى ممتلكات أو أشياء معى عندما 
ياتى الوقت لئغادرہ الأرض لماذا الغيرة مما يمتلكه الآخرين. الشىئ 
الوحيد. الذى سوف آخذه هو روحي مء لإ. ولذا لماذا لا أقضى 
الوقت فى مساعدة الآخرين والتقدم فى إنجازي ببذل جهدي بان 
أحيا التعهدات اليومية %٠٠١‏ من الوقت. 


كلما كان الإنسان أكثر صدقاء إيجابيا ومساعداً للآخرين بلا شك 
سيرتقى إلى مكان أعلى عندما يغادر الأرض. التعهدات اليومية 
سوف تعززك أياً كان اعنقاداتك الدينية. 

هل يمكن لعالمنا أن يكون مكاناً أحسن إذا عاش كل شخض 
بنفس الطريقة لماذا تكون غيوراً أو حسوداً للأشخاص أو الأشياء إذا 
كان ما يهم حقيقة هو الدور الذى أنجزته وكيف عاملت الآخرين إا 
وثقت فى قدراتك الشخصية وفهمت الصورة الكبيرة للحياة يمكنك 
أن تصل إلى ما تريده من خلال مجهودك والمساعدة من الله. 

فى أى وقت يكون عندك أى درجة من الحب م۷هاء الكرم 
generosity‏ التسبيح أو الإطراء عونوءم؛ الشجاعة رء۷وإط لو 
خليط من هذه المشاعر يفرز عقلك كيماويات إيجابية تعزز قدراتك 
الطبيعية وسعادتك. 


المشاعر الايجابيي ع)siه۴‏ 


الحب Love‏ 
الكرم Generosity‏ 
التسبيح والاطراء praise‏ 
الشجاعي Bravery‏ 


Raises Chemistry ءluoكlı ترفع‎ 
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10۷e الحب‎ 

هو أقوى شعور إيجابى» الحب هو ما يقود الأفراد إلى الأعمال 
للنبيلةء الحب يساعد الروح ويدفعها ضد المصاعب والعقبات التى لا 

هتالك فرق شاسع بين أن تحب ما تفئJ loving what you do‏ 
أو تميل إلى ما تفعل 0ل نامر tھاس‏ ع«ا1kا‏ الحب يخلق شغف 
داخلك لا پنتهی. 

إذا أردت أن تكون سعيداً وناجحاً عليك أن تجد ما تحب أن 
تفعله وافعله بكل قلبك وروحك وسوف يتبعه النجاح والسعادة. 
Jiكۍjۃ Generosity‏ 

سخاء الروح» ممثلة فى العطاء فى أيام الأعياد تلاحظ كتلة 
المجتمع روح العطاء والتسامح. هو وقت رائع نحياه. لماذا تحدد 
سخاؤك وعطفك فقط أيام الأعياد يمكنك أن تكون كذلك كل يوم من 
العام. 
التسبيح أو الاطراء #عأدام 

عندما يفعل شخص شئ ما جيد دعه يعلم ذلك عندما يفشل 
البعض» اطرى على مجهوداتهم. وشجعهم ألا يتوتفوا عن النضال 
أو الكقاح للوصول إلى أحلامهم. 
اlجlعv Bravery‏ 

تسمح لك بمواجهة والتغلب على مخاوفك» الشجاعة تعطيك الثقة 


والجرآة لاستكمال ضالتك المنشودة فى مواجهة جميم الخلافات. 

تعلم أن تحيا الحاضر واستمر فى تحسين الحملية عإ0۷مة 
وومءمإم طا حتى تصل إلى العوائد المرغوية انه لع٣إأومل‏ 
«comes‏ 

يستلزم ذلك شجاعة وجرأة بأن تعاهد نفسك ثماماً بالرحلة حيث 
لا يوجد أى ضمانات بأنك سوف تصل إلى غايئك. يجب أن تكرن 
شجاعاً وعندك درجة عالية من الثقة بأن تكون دائماً صادقاء إيجابياً 
ومساعداً للتخرين بدون استناءات. إذا فعلت سوف يكرن من 
نصيبك حياة ذات معنى مليئة بالبهجة والسعادة. 

حيث أن المثل يقول العبرة بالنتيجة كالمثل الشعبى: 

The prove is in the pııdding (المية تكدب الخطاس(‎ 

لا تأخذه هذه الكلمات كما هى برهنها لنفسك بأن تفعل أقصى ما 
تستطيع لتحيا التعهدات اليومية %٠٠١‏ من الوقت وراقب النتيجة 
أنك ستصبح أكثر سعادة. 
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تحویل الانفحالات 


Transforming Emotions 


الانفعالات الإيجابية ترفع كيمياؤك» وهذا يسمح لقدراتك 
الطبيعية ومواهبك أن تزيد. وكلما أصيبحت أكثر مهارة فى تحويل 
انفعالاتك السلبية إلى إيجابية بالنسبة لنفس الحقيقة ٥ط t٥‏ d٣ھععم‏ ہز 
same fet‏ كلما أصبحت أكثر سعادة. 

كل شئ جربته فى حياتك هو أساساً حقيقة. والانفعالات السلبية 
المرتبطة بهذه الحقائق هى التي تبعدك عن الوصول إلى أهدافك 
وتصبح سعيداً. 

تكنيك تحويل ارتباط انفعالائك بالحقائق يعمل بتغيير التركيز 
واعه؟ مر . عندما تمضى فى الحياةء من الأسهل إذا ركزت على 
الإيجابى بدلا من السلبى. 

هنا-تجربة شخصية تساعدك على فهم كيف تفعل ذلك فى 
مناقشة مع سباح من سباحي المنافسات الأولمبية الذى فاز بميداليتين 
فضیتین ۱۹۸۰ قدم لنا حقائق الألم y‏ تعب pain and fatigue facts‏ 
التى واجهها أثاء إعدلده عندما كان يدقع نفسه ليسبح أسرع؛ فى 
بعض الأحيان كان يكره الألم الذى يشعر به عتدما تحترق رئيئه 
للأكسجين. وهنالك أوقات أخرى عئدما يتراجع عن دفع نفسه أسرع 
لأنه يشعر بالخوف من الألم للذى سوف يعائيه. 

يستمر هذا الإحساس حتى يؤكلم الجسم نفسه على الأحمال 
الزائدة فى العمل يدها kإمس‏ d#عوعإعم.‏ الألم والتعب ليسرا سوى 
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حقائق». واختيارك كيف ترغب إنفعالياً أن تجربهم. إذا ربطت بين 
الكره أو الخوف ٣هء؟‏ اه 6ط ماذا تتصور أنه سيحدث لكيمياؤاك 
وقدرتك على دفع جسمك أسرع؟ 

خلق انفعالات إيجابية للحب ,llشجlعة love and bravery‏ 
تسمح أن تدفع نفسك على الرغم من عدم شعورك بالراحة 
dicomfort‏ الانفعالات الإيجابية تجعل مخك يفرز كيماويات تخفى 
الألم وتعطيلك طاقة إضافية منها ومنطمعملمء المادة الكيماوية التى 
لها صفات تشبه المورفين #دنطمإهم. 

إذا وجدت فسك في مواقف تقريك من مشاعر الألم والتعب 
إدرك بوعي أن الألم والتعب حقائق. ويمكنك أن تختار كيف تريد 
أن تجربهم فى اتفعالاتك. بدلا من الكره أو الخوف من الألم والتعب 
ركز جميع انتباهك على السرور الذى سئئلقاء من التحكم فى 
شريطك والسعادة والنجاح هى المكافأة لدفع نفسك لتفعل الأشياء فى 
مستوی أعلى من مستوى الآخرين. 

إنه تحدى أن تبقى دائماً إيجابياً ويمكن الوصول لذلك بالمجهود 
مع الوقت حيث تدرب شريطك للاستجابة مع المشاعر الإيجابية بدلا 
من السلبية. تحويل انفعالائك السلبية إلى إيجابية بخلق 'حالة عقلية" 
أنه وبك دائماً نصف ممتلئ. 

أنت لا تريد أن تمضى فى الحياة بكوب نصف فارغ. السائل 
فى منتصف الكوب» ولكن يمكن أن يكون هنالك انفعالات مختلفة 
لنفس الحقيقة. أحدها موجب والآخر سالب. ولك الخيار أن تقرر إذا 
كانت كوبك نصف ممتلئ اانا گاھط أو نصف فار غ yامصه‏ گاھط. 


إذا صدقت أن كوبك نصف ممثلئ؛ سوف تملك مستوى عالى من 
الكيمياء وبنفس البساطة يكون الفرق ما بين أن نحيا حياة سعيدة أو 
غير سعيدة. الشئ اللطيف فى ذلك أن هذا هو اختيارك وهو كلية 

ثذكر»ء أن كل موقف فى حياتك هو لا شئ أكثر من حقيقة اه 
وبيلما أنت غير قادر على التحكم فى الحقائقء يمكنك أن تتحكم فى 
استجابتك الانفعالية بالنسبة لها. إذا فعلت ذلك سوف تحصل على 
الكثير من البهجة وتكون أكثر نجاحاً. 

كل ما ستتكلفه هو مجهود واعي لتدرك أن أى استجابة انفعالية 
سلبية لأى حقيقة تسمم كيمياؤك وتثبط إمكائياتك الطبيعية وبمجرد 
أن تفهم تماماً أن المشاعر السلبية باى درجة ئتدخل فى عدم 
سعادتك وفشلك» يمكنك أن تبدأ فى تحويل الاتفعالات السلبية على 
شريطك .إلى إيجابية وذلك بان تغير تركيزك بكل بساطة وتعمل 
على ذلك باستمرار حى تصبح عادة غريزية. 

تعلم من أخطاءك واعمل الضبط المطلوب لتصبح سيد شريطك 
وانفعالاتك. أحب الحياة وتقبل كل تحدياتها. كن شجاعاً وقرر أن 
تنجح على الرغم من جميع المصاعب. 

متنافسوا الاوليمبياد هم أفراد شديدي التكريس والتركيز.. 
يعملون بشدة على تميز أنفسهم وأداؤهم. ولا يمكنهم تحمل أن 
يمتلكوا انفعالات سلبية ويعملون بكل إمكاناتهم على إيعادها لأنها قد 
تكلفهم أحلامهم؟ وأنت هل تفعل كل إمكاناتك لتصل إلى أحلامك؟ 


لتصبح سيد شريطك حول انفعالائك السلبية إلى إيجابية وهذا 
يتطلب تفس المجهود المتواصسل لمتنافس الأولمبياد. على أى حال 
يمكن إتمامه. وكل ما سوف يتطلبه رغبة فَرية eإاوعل‏ عرهع)ء وفعل 
متواصل من جهتك لتحيا التعهدات اليومية٠ %٠٠‏ من الوقت. 


هه یښ نفس هو أقوی مدای 
ڪونفسيوس كلاiعں؟ Con‏ 
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الفصل السابح 
امتلك البهجة التى تساعد 


Have Fun Helping to 
Change the world 


ھ٩‏ س 


امتلك البهجة التى تساعد فى نغيير العالم 
Have Fun Helping to‏ 
Change the world‏ 


لو العالم على الطريخء يجب أولً أه تضك الأمة على اليح 
لوضك الأمة على الطريجء يجب أه نضك العائلة على الطيخء 
لوښة العاثلة على الطيق. بج أه ترعى حبانا الشخصية. 
لنرعى حباتنا الشخمبيةء يجب أه تلح قلوبنا 
مکونمیسیوس ونںci C0٣۴0‏ 
كلما تأمل الإنساه أكثر على ١أفار‏ الجيرة _ . 
كلما أصبيت حبانه والعالم كله إلى اخس 
كکونفیسیوس لاأ C07۴0‏ 
الحميمية والصدة هى أساش كل فعالية 


ڪوتطيسيوس» 001-4۷۹ قبل الميلاد 


¥ 


النعهدات اليوميت 
آنا 

دائماً 

صادی 


ایچابی 


وأساعد الآخرين 
هل تحتاج إلى قول المزيد؟ 


إذا أصبحت أعداد كافية صادقةء إيجابية وتساعد الآخرين دائماًء 
هل سوف تغير العالم الذى نحيا فيه؟ أنت تعلم أنها سوف تغير . 

الإمكانية الوحيدة أن يحدث ذلك يعتمد عليك والملايين الآخرين 
مظلك. إذا أردت أن تملك البهجة التى تساعد فى تغيير العالم» إيداأ 
بنفسك بأن تعمل ما فى وسعك لتحيا بالتعهدات اليومية %٠٠٠‏ وخث 
الآخرين على قراءة هذا الكتاب وأن يفعلوا نفس الشئ. 

بكل تأكيد كل شخص فى بعض الأحيان فى مسيرة حياته قد 
تعلم أن يكون صادقاء إيجابياً ويساعد الآخرين. على أى حال هنالك 
فرق شاسع بين تعلم ماذا يجب أن تفعل وأن تفعله حقيقة دون 
استشاء. 


“4A - 


متنافسو الأولمبياد يكسبون الميداليات الأهبية ليس ققط بمعرفتهم 
ماذا يجب أن يفعلوا. إنهم يكسبون لأئهم يمارسون فعل الأشياء 
الصحيحة ويكررونها ويعيدون تكرارها حتى تصبح جزءاً منهم. 

نفس الشئ ينطبق عليك وعلى كل شخص آخر؛ وليس العبرة 
بما تعلم ولكن بما تفعل وما يُحدث التغير فى حياتك. 

معرفة التعهدات اليومية هى أحد الأشياء ولكن بقولها والحياة 
بها بتكرار وتكرار سوق يجعلها جزء من حياتك» وف تصیح 
حياتك مثال إيجابى للآخرين ليحتذوه. سوف يشعرن بطاقتك 
ويريدون أن يشعروا بنفس الطريقة. 

نفس الشئ حقيقى عندما َعم أو تتعلم فأنت تتذكر الأشياء التى 
تضغط عليها وتكررها مرة بعد مرة. ما تتعلمه أو تعلمه.لمرة واجدة 
يتم نسيانه سريعاً هل مازلت تتذكر الحروف الأبجدية والوقت الذى 
مضى قى تعلمك لها فى بداية دخول المدرسة كم من التكرار أخذت 
لتتعلمها حتى عرفتها بقلبك؟ 

وحيث أن المعلم دائماً يعرف أكثر من الطالب» فإنه كلما 
شاركت التعهدات مع الآخرين وناقشتها معهم كلما أصبحت أكثر 
وعياً وأسعد. تلك الكلمات "الستة" بسيطة الفهم» ولكن سيكون لها 
تاثيراً ملموساً على حياتك وحياة كل شخص يشاركك فیها. سوف 
يكون لهم القوة لثغيير العالم يمجرد أن يصبحون كثلة لها اعثبار. 
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أنت مدعو لتحيا بهذه التعهدات %٠٠١‏ وشساعد فى أن تجعل 

إذا ردت أن تحيا التعهدات اليومية وتشجع الآخرين على أن 
يفعلوا ذلكء إليك بعض الطرق التى تساعدك وهنالك أفكار أكثر 
سوف تتبع منك عندما تصبح خلوقاً أكثر. 
الآياءء 

إذا كان عندك أطفال» إنها أحسن هدية يمكنك أن تعطيها لهم أن 
تعلمهم دائماً الصدق» الإيجابيةه مساعدة الآخرين فى حياتهم 
المستقبلةء الأطفال هم قادة المستقبل لعالمناء القيم التى تعلمها لهم 
سوف تؤثر تأثيرأ كبيرأً على حياتهم وحياة الكثيرين غيرهم. 

فى المساء عندما تضع أطفالك فى فراشهم كرر التعهدات 
اليومية بصوت عالى معهم اقضي بعض الوقت لتذاقش كيف مضى 
يومهم بالنسبة لهذه التعهدات. إذا حافظت على ذلك ببساطة سوف 
يفهمون ما تعلمهم ويذكرونه عندما يغادرون البيت ويدخلون العالم. 

إذا كان عندك مراهقين اقرا هذا الكتاب معهم. إجعلها نقطة أن 
تجلس معهم كل يوم أو بقدر الإمكان لتتابع نفس ما ذكرناه. كن 
منفتحاً وأميتاً معهم وسوف يكونون كذلك معك بالتبعية. إنهم يافعين 
ولهم أخظاؤهم الخاصة. ولكن على الأقل ساعدهم فى جعل 
أخطاؤهم صغيرة. إذا غادر أولادك المنزل شاركهم فى هذا الكتاب. 
ولاحظ كيف سيصبحون أقرب إليك عندما تصبح مناقشاتهم أكثر 
إنفتاحاً وأكثر معنى خاصة إذا أصبح لديهم أطفال. 


س وو س 


إذا كان عندك أحفادء تأكد أن تعلمهم تلك التعهدات إذا لم يقم 
والديهم بذلك. 
علاقات الأصدقاء والأزواج" 

إقرأ هذا الكتاب مع رفيقك. حيث أننا جميعاً أفراد لهم اهتمامات 
وأولويات مختلفة فإن التسوية اللطيفة والاحتفاظ بالإثفاق له مردود 
كبير للبناء عليه فى جميع العلاقات. 

لا تتس أن تخبر أصدقاؤك والمرتيطين بك بقراءة هذا الكتاب 
وخذ بهجة مناقشته معهم. 


الأفراد: 

إخبر أسرتكء أصدقاؤك والمرتبطين بك لقراءة هذا الكتاب 
وناقشه محهم وحيث أن كل فرد له تواحى وة وضعف مختلفة على 
أشرطتهم» يمكنك مساعدة بعضكم البعض لزيادة وعيكم وسعادتكم 
بالحياة بالتعهدات اليومية والمشاركة فى تجاربكم. 
المعلمين» والأساتذة: 

كلما كانت الفرصة مناسبةء علم التعهدات والتبصيرات فى هذا 
الكتاب لتلاميذكء وإذا أمكن أخبر والديهم عن هذا الكتاب. إذا فهمت 
بصدق قيمة التعهدات اليوميةء استخدم تخيلك وساعد فى جعل هذا 
الكتاب جزء من نهج مدرسى أو جامعى. 


واس 


مدريى الرياضب 

المثتافسين الصغار أو الناضجين يرتبطون جيداً مع التبصيرات 
فى هذا الكتاب. ادرس هذا الكتاب واستخدمه لمساعدتهم للتركيز 
على تحسين العلمية ٠٠0م‏ والسماح للعائد أن يهتم بتنفسه سهااه 
the outcome to take care of itself‏ والتوصية بقراءۃ هذا الکتاب 
أيضأً. الفوز هو أساساً ناتج جائبي للأداء الجيد للعملية أكثر من 
تنافسك. جزء من العملية هو أن تحسن من اللعبة الذهنية بأن تعلم 
كيف نتحكم فى مشاعرك وتلعب على مقدرتك الطبيعية أو موهبتك. 

التعهدات اليومية سوف تحفظك أميناً £ مجمو عتف و س الشخص 
الأمين يعلم مناطق ضعفه ويعمل على أن يحسنهاء سوف تجد ذلك 
فى كتاب allؤلف: Michael Anthony‏ 

"The Mentul Keys to improve your Golf" 

من السهل استخدامه وتطبيقه على جمیم الألعاب إذا غيرت 
حقائق الجولف إلى الحقائق على اللعبة الثى تلعبها. 
للأصحاب الأعمال والمديرين؛ 

أن يكون لك رسالة بمجموعة من الأخلاقيات هذا شئ ولكن أن 
تحيا بها شئ آخر. إذا ارتبطت جيدا مع التعهدات اليومية وتتوق أو 
عنداك ر غبة توي t0n desire‏ أن تجعلها جزء من الثقافة 
الوظيفية؛ وزع نسخ من هذا الكتاب على جميع العاملين عندك. 
وحيث أنك الرئيس اجعلها من القراءات المطلوبة لجميع مرؤوسيك. 
ولجعل التمهدات اليومية جزءأً من الثقافة الوظيفية ضع نسخاً منها 


س و س 


على الحوائط والمكاتب موصياً أن يلتفت إليها مرؤوسيك مرة يومياً 
على الأقل ويؤدون مسئولياتهم فى العمل تبعاً لهاء إعطى زبائنك 
وزائريك لسخة من هذا الكتاب. وإخبرهم أن هذا هو كيفية إجراؤك 
لأعمالك وزع هذه التعهدات مع الموزعين والمسوقين. 
للمرؤوس: 

اعطى نسخة من هذا الكتاب لمديرك أو صاحب العمل. إذا لم 
تستطع أن تحيا بهذه التعهدات حيث تعمل- انتهز أى فرصة تجدها 


لتغيير العمل أو أبدأ عملك الخاص. 
المواطنين شى العالر, 


جميعناً مواطلين فى نفس العالم يجب أن نتعلم الحب لبعضنا 
البعض وأن نتسامح فى عدم العدالة التى تصرف بها مع بعطنا 
البعض. عدم العدالة يمكن أن تقابل بالقوة وتسبب الضغينة وعدم 
العدالة أكثر أو أن تقابل عدم الغدالة بقوة الصدق والرحمة لترى 
جانبي الموضوع والتعامل معه بتجرد. 

إذا كان قادة العالم الحاليين لا يتعاملون مع المواضيع داثماً بأن 
يكولوا دائماً صادقين» إيجاييين» مساعدين» نأمل أن أولادنا أو 
أولادهم سوف يفعلون ذلك عندما يأتى دورهم لقيادة العالم. على أى 
حال إذا لم فعلم أطفالنا أن يحيوا بالتعهدات اليومية %٠٠٠.‏ من 
الوقت قإن العالم وعدم العدالة فيه لن يتغير. 

الدماقة هى فعل نفس ألشن رة بعد هرد ثم توق زذا< مخلفة 


Albert Einstein jıتشiیأ آلبرت‎ 


ir 


كثير من الحكومات تحكم مواطنيها بالخوف. وعندما لا يشعر 
المواطنين بالخوف تفقد الحكومة قوتها أن تحكم بالخوف والتهديد. 

إبعد الخوف من حياتك وشجع رفقاء بلدك من الرجال والنساء 
أن يفعلوا نفس الشى» إذا لم تستطع كن شجاعاء علم أولادك الضغار 
أن تحيا بالتعهدات اليومية وبذا يمكنهم أن يصبحوا شجعان غير 
قابلين للتحول عن الصراب فى الحياة يدافعون عن حريتهم 
والوصول للسعادة عندما يكبرون. 


قادة العالم: 
إا كنت فى موقع قيادة الدولة وسياساتهاء فأنت فى موقع القوة 
لأن تفعل أشياء عظيمة عظيمة. أعطى دولتك والعالم جملا رليسياً بان 


تحيا التعهدات اليومية؛ %٠٠١‏ من الوقت وأن تقود بلدك ثبعاً لذلك. 
عندما تأخذ قرارات؛ إنسي نفسك ومصالح واهتمامات مجموعائك 
الخاصة. افعل الأشياء الصحيحة وكن منصفاً لجميع جوانب 


الموضوع,. 
اذا ڪنت منتج تليطزيونيء 


إنتج مواضيع عن قيم الصدق» إذا كنت منتج تليفزيوني اعمل 
مسلسلات تتمرگز .حول الصدق. إذا كنت من مضيفي برامج الكلام 
س0طء اه1 أو منثجه إقرأً هذا الكتاب سوف ترئقى روحك 
ومضيفك بالرسالة فى هذا الكتاب. 


= £= 


استخدم خیالک 
إذا وصلتك الرسالة فى هذا الكتاب وبدأت تحيا بالتعهدات 
اليومية بقدر استطاعتك؛ فإن روحك سوف تقترح كثير من الطرق 
الأخرى لثشاطر أفكار هذا الكتاب مع الآخرين»؛ اسثمع إلى نداءك 
الداخلى وتخلص من مخاوفك وساعد فى نشر الكلمة. 
مع تحیاتی 
د/ ليلى السباعى 
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اللحسسق 


OSCE SEI 


Appendix 


لو — 


ڪتب يوص Recommended Reading lisa‏ 
يمكنك أن تطلب هذه الكتب أو الشرائط من خلال موقع 
«Amazon.com‏ 
Power versus Force by David Hawkins‏ ® 
فى هذا الكتاب فإن عصناسة0.11 يقدم خرنيطة للاوعي والتى 
تفسر لماذا قوة فرد واحد مثل المھاتماً عاتدى Mohatma Gandhi‏ 
كانت قادرة على أن تهزم قوة الاستعمار البريطاتى من خلال مبداً 


اللاعنف. سوف يساعدك على أن تت تتحقق من أن روحك لها قوة 
هائلة عند طرحها إذا استخدمتها بحكمة. سوف تريك أيضاً كيف 
تكون روحك فى حالة تطور. 


® The Power of Now: A Guide of Spiritual 
Enlightenment by Eekhat Tolle 


هذا الکتاب متاح فى شرائط 


إا فكرت فى أن عقلك يمكن أن يجغلك سعيداً. هذا الكتاب أو 
الشريط سوف يساعدك أن تتحقق أن رونحك وليس عقلك أو الأنا 


هی سیب عدم سعادتك. 
ات توا فی الوروك ھی بر مد سوف 
تساعدك أن تتحقق أن التعهدات اليومية تجعلك مراقباً لأفكارك 


وتحفظك في الحاضر أو فى الآن. ‏ 


Nw — 


é6 The Four Agreements by Don Miguel Ruiz 
يشرح فى تفصيل كبير كيف أن شريطك وشرائط الأشخاص‎ 
الآخرين يجرى برمجتها بالوالدين وبالمجتمع. سوف يساعدك أن‎ 
تحةق من أن كثير من اعتقاداتك وأفكارك على شريطك ليست منك‎ 
شخصياً فقد وضعت بآخرين وأنت تقباتها كأنها تخصك شخصياً‎ 
واتفاقاته الأربعة فى الكتاب مشابهة لكتيب التشغيل الذى ذكرناه فى‎ 
هذا الكتاب وسوف يساعدك أن تتحقق من أنت حقيقة وكيف تصبح‎ 
سعیداً.‎ 
6e As a man thinketh by James Allen 
هذا الكتاب الكلاسيكي قصير جداأء ولكن يجب أن يقرؤه كل‎ 
é6 The seven spiritual Laws of success by Dr. Deepak 
chopra. 
سوف يساعدك هذا الكتاب لفهم كيف يمكنك أن تستخدم القوائين‎ 
الطبيعية والكودية التى تحكم جميع المخلوقاتء لتجذب النجاح‎ 
والسعادة فى كل مناطق حياتك.‎ 
® The power of Intention by Dr. Wayne Dyer 
هذا الكتاب ملئ بالشرح والتفسير عن كيف أن روحك يمكن أن‎ 
تكون مع الله الخالق لجميع المخلوقات وأن تحيا حياة أغئى .وأسحد.‎ 
خذ انثباهك جيدا كيف أن الكلماث الستة فى التعهدات اليومية سوف‎ 
تربطك مع خالق جميع المخلوقات إذا عشت بها.‎ 
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e Think and Grow Rich by Napoleon Hill. 
يريك هذا الكتاب كيف تحيا بالقواعد الحياتية التى توصلك إلى‎ 
كل من السعادة الخارجية والداخلية.‎ 
® 1.40 Tzu's Tao Teching, or book of the way 
translated and read by Stephen Mitchell 
هو كتيب كلاسيكي عن فن الحياة للأفراد وقادة العالم هو ملىئ‎ 
بالحكمة والنصائح لكبيرة.‎ 
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كب يوصى بقراعتها للمؤلف د/ ليلى السياعى 
تطلب من منشأة المعارف بالإسكندرية- جلال حزى وشركاء- 
٤‏ شارع سعد زغلول محطة الرمل- ت.ف: ٠۴۳/٤۸۷۳۳۰۳‏ 
٠/۴۸۴۰٥‏ -مصر الإسكندرية. 
نصائح غذائية (۱۹۹۹). 
السمنة وطرق الريجيم .)٠٠۷(‏ 
السمنة والريجيم السريع .)٠٠٠۲(‏ 
النحافة وللعلاج .۲٠٠٤‏ 
التغذية وأسرار الشباب الدائم .)٠٠١۸(‏ 
التوتر وفن الاسترخاء .)٠٠۸(‏ 
أمراض سوء التغذية - الطبع الثالثة .٠١٠١‏ 
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الإنسان روح وعقJ‏ وم Spirit, mind and body‏ 
هل العقل وحده يمكن ان يجعلك سعیدا؟ 

آم أنه بالاعتماد على الروح يمكن الارتباط بما يجعلك سعيدا؟ 

العقل والروح يعملان معا فى التأثير على جسم الإنسانء 

طريقة تفكيره. واداؤد وسعادته 

فى هذا الكتاب تقرأ عن التاى: 

كيف تؤثر قوة عقلك وطريقة تفكيرك وشعورك على جسمك وأداؤه 
كيف تختلف قوة عقلك تبعا لكيمياؤه وكيف تتأثر كيمياء عقلك بالأفكار 
سلبية أو إيجابية. الوجبة الغذانية, التريض, الراحة والظروف المحيطة 
والفسیولوجی 

كيف تتم أخذ القرارات التلقائية من عقلك تبعا خبراته السابقة المسجلة 
على مدى حياتك (شريطك المسجل) 

كيف تعمل الإستنارة الروحية على خلق وعى ذاتى يزيد من إدراكك 
ويجعلك تقود أفكارك وأفعالك خلال حيانك وتسيطر على a‏ 
العقلية المسجلة فتحسن إختبارنك وتعزز من كماع و 
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